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VIELEN DANK FUR DEINEN EINKAUF DER SKANDIKA VIRA LIEGESTUTZGRIFFE

Lies dir die Anleitung sorgfaltig durch und halte dich an die Vorgaben, um das optimale
Ergebnis zu erzielen. Die Anweisungen wurden erstellt, um dir das beste Erlebnis zu
ermoglichen und fur eine mdglichst hohe Sicherheit bei der Benutzung zu sorgen.

WICHTIGE HINWEISE

Aufgrund der naturlichen Eigenschaften von Holz kénnen wahrend der Benutzung
Gerausche auftreten.

Unterschiede in Farbe und Form sind bei Holz natUrlich und stellen keinen Mangel dar.
Das Hochstgewicht von 150 kg darf niemals Uberschritten werden.

Nicht fur den Outdoorbereich oder Nasse geeignet.

Kinder diirfen nur unter Aufsicht eines Erwachsenen die Skandika Liegestlitzgriffe

benutzen.
Hohe: 30 cm Gewicht: 1,0 kg
Breite: 11 cm Material: Esche

Tiefe: 12 cm

SICHERHEITSHINWEISE & HANDHABUNG

Die Skandika Liegestutzgriffe sind fur ausgewachsene Personen bestimmt und nur fur
den vorgesehenen Zweck konstruiert.

Die Verwendung von Ersatzteilen, die nicht original sind, kann zu Gefahren fuhren.

Selbststandige Veranderungen an dem Geratkdénnen zu Einschrankungen und Gefahren
bei der Benutzung flhren.

Konsultiere vor der Benutzung einen Arzt und stelle sicher, dass dein gesundheitlicher
Zustand die Benutzung des Gerates zulasst. Eine falsche korperliche Benutzung kann
zu Beeintrachtigungen der Gesundheit fuhren.

Nach jedem Training sollte das Gerat mit einem feuchten und frischen Tuch abgewischt
werden. Verwende fUr die Reinigung niemals aggressive oder atzende Reinigungsmittel.

Bitte bewahre diese Anleitung an geeigneter Stelle auf, um im Bedarfsfall nachschlagen
zu koénnen.

WARNUNG: Sturzgefahr - nur fur die vorgesehene Nutzung verwenden. Kinder unter
14 Jahren sollten das Produkt nur unter Aufsicht eines Erwachsenen nutzen.

Nicht geeignet fur Schwangere oder Personen mit gesundheitlichen Einschrankungen
ohne vorherige Rucksprache mit einem Arzt.

Vermeide uUbermalige Feuchtigkeit und extreme Temperaturen, um Schaden am
Holzmaterial zu verhindern.



UBUNGSBEISPIELE

Tipps fur die Verwendung:

* Achte darauf, dass die Liegestutzgriffe stabil auf dem Boden stehen.
* Halte die Handgelenke gerade, um die Belastung zu minimieren.

* Passe die Intensitat an dein Fitnessniveau an, indem du die Griffweite oder den Winkel
variierst.

Mit den folgenden Ubungsbeispielen kannst du ein vollstandiges Oberkérper-Workout
absolvieren!

1. Klassische Liegestiitze
* Ziel: Brustmuskeln, Schultern, Trizeps und Core.

* Vorteil: Durch die Erhohung kannst du den Bewegungsradius vergroBern, was die
Muskeln intensiver beansprucht.

2. Enger Griff fur Trizeps
« Ziel: Trizeps.

+ Ausfuhrung: Stelle die Liegestutzgriffe eng beieinander auf, sodass deine Ellbogen beim
Absenken nah am Koérper bleiben.

3. Weiter Griff fiir Brustmuskeln
« Ziel: Brustmuskeln.

* Ausfuhrung: Positioniere die Liegestutzgriffe weiter auseinander, um die Brust starker
zu aktivieren.

4. Schulter-Liegestiitze (Pike Push-Ups)
* Ziel: Schultern.

* Ausfuhrung: Gehe in eine umgekehrte V-Position (wie ein herabschauender Hund im
Yoga). Halte die Liegestutzgriffe fest und senke deinen Oberkorper ab, bis der Kopf
zwischen den Griffen ist.

5. Einarmige Liegestutze
« Ziel: Brust, Schultern, Trizeps und Core.

« Ausfuhrung: Nutze die Liegestutzgriffe, um die Stabilitat zu verbessern. Diese Variante
erfordert viel Kraft und Balance.

6. Explosive Liegestutze
* Ziel: Schnellkraft.

* Ausfuhrung: Drucke dich explosiv nach oben, sodass du die Liegestutzgriffe kurz loslasst,
bevor du sanft landest.




7. Rudern in Liegestlitzposition (Renegade Rows)
* Ziel: Rucken, Bizeps und Core.

« Ausfuhrung: Halte die Liegestutzgriffe wie Hanteln, ziehe abwechselnd einen Griff
Richtung Hufte, wahrend du in der Liegestutzposition bleibst.

8. Einseitige Liegestiitze
* Ziel: Brust und Core.

* Ausfuhrung: Platziere eine Hand auf dem Liegestutzgriff und die andere auf dem Boden.
Wechsle die Seiten nach jedem Satz.

9. Handstand-Liegestutze (fur Fortgeschrittene)
* Ziel: Schultern und Trizeps.

+ Ausfuhrung: Stelle die Liegestutzgriffe in der Nahe einer Wand auf und fuhre Handstand-
Liegestutze aus, um die Schultern maximal zu beanspruchen.

10. Mountain Climbers mit Liegestlitzgriffen
* Ziel: Core und Ausdauer.

* Ausfuhrung: Nutze die Liegestutzgriffe fur besseren Halt, wahrend du abwechselnd die
Knie in Richtung Brust ziehst.
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THANK YOU FOR YOUR PURCHASE OF THE SKANDIKA VIRA PUSH-UP HANDLES

Read the instructions carefully and follow them to achieve the best result. The instructions
have been created to give you the best experience and to ensure the highest possible level
of safety during use.

IMPORTANT NOTES

* Due to the natural properties of wood, noise may occur during use.

+ Differences in colour and shape are natural in wood and do not constitute a defect.
*  The maximum weight of 150 kg must never be exceeded.

* Not suitable for outdoor use or in wet conditions.

Children may only use the Skandika push-up handles under adult supervision.

Height: 30cm Weight: 1,0 kg
Width: 11 cm Material: Ash

Depth: 12cm

SAFETY INSTRUCTIONS AND HANDLING

* The Skandika push-up handles are designed for use by adults and only for the intended
purpose.

* The use of non-original spare parts can be dangerous.

+ Independent modifications to the device can lead to restrictions and dangers during
use.

« Consult a doctor before use and make sure that your state of health allows you to use
the device. Incorrect physical use can lead to health impairments.

« After each workout, the device should be wiped with a damp and fresh cloth. Never use
aggressive or caustic cleaning agents for cleaning.

* Please keep these instructions in a suitable place so that you can refer to them if
necessary.

*  WARNING: Danger of falling - use only for the intended use. Children under 14 years
of age should only use the product under adult supervision.

* Not suitable for pregnant women or people with health restrictions without prior
consultation with a doctor.

* Avoid excessive moisture and temperature extremes to prevent damage to wooden
materials.



EXERCISE EXAMPLES

Tips for use:

* Make sure that the push-up handles are stable on the floor.

+ Keep your wrists straight to minimise the strain.

+ Adjust the intensity to your fitness level by varying the grip width or angle.

You can complete a full upper body workout with the following exercise examples!

1. Classic push-ups

* Target: Chest muscles, shoulders, triceps and core.

« Advantage: The elevation allows you to increase the range of motion, which works the
muscles more intensively.

2. Tight grip for triceps
* Target: Triceps.

* Execution: Position the push-up handles close together so that your elbows remain close
to your body as you lower.

3. Wide grip for chest muscles
* Target: Chest muscles.
* Execution: Position the push-up handles further apart to activate the chest more.

4. Pike Push-Ups
* Target: Shoulders.

* Execution: Get into an inverted V-position (like a downward-facing dog in yoga). Hold
the push-up handles firmly and lower your upper body until your head is between the
handles.

5. One-armed push-ups
* Target: Chest, shoulders, triceps and core.

* Execution: Use the push-up handles to improve stability. This variation requires a lot of
strength and balance.

6. Explosive push-ups
* Target: Speed strength.

* Execution: Push yourself up explosively so that you briefly release the push-up handles
before landing softly.
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7. Renegade Rows
* Target: Back, biceps and core.

* Execution: Hold the push-up handles like dumbbells and alternately pull one handle
towards your hips while remaining in the push-up position.

8. One-sided push-ups
* Target: Chest and core.

* Execution: Place one hand on the push-up handle and the other on the floor. Alternate
sides after each set.

9. Handstand push-ups (for advanced users)
* Target: Shoulders and triceps.

* Execution: Position the push-up handles near a wall and perform handstand push-ups to
maximise the strain on your shoulders.

10. Mountain Climbers with push-up handles
* Target: Core and endurance.

* Execution: Use the push-up handles for better support while alternately pulling your
knees towards your chest.
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MERCI D'AVOIR ACHETE LES POIGNEES DE POMPES SKANDIKA VIRA

Lisez attentivement les instructions et respectez les consignes afin d'obtenir le meilleur
résultat possible. Les instructions ont été rédigées pour te permettre de vivre la meilleure
expérience possible et pour assurer la plus grande sécurité possible lors de ['utilisation.

REMARQUES IMPORTANTES

En raison des propriétés naturelles du bois, des bruits peuvent apparaitre pendant
I'utilisation.

Les différences de couleur et de forme sont naturelles dans le bois et ne constituent
pas un défaut.

Le poids maximum de 150 kg ne doit jamais étre dépassé.

Ne convient pas a I'extérieur ou a I'humidité.

Les enfants ne doivent utiliser les poignées de pompes Skandika que sous la
surveillance d'un adulte.

Hauteur : 30 cm Poids : 1,0 kg
Largeur: 11 cm Matériau: Fréne

Profondeur: 12 cm

CONSIGNES DE SECURITE & MANIPULATION

Les poignées de pompes Skandika sont destinées a des personnes adultes et sont
congues uniquement pour l'usage auquel elles sont destinées.

L'utilisation de piéces de rechange qui ne sont pas d'origine peut entrainer des risques.

Toute modification apportée a l'appareil par 'utilisateur peut entrainer des restrictions
et des risques d'utilisation.

Consultez un médecin avant d'utiliser I'appareil et assurez-vous que votre état de santé
vous permet de l'utiliser. Une utilisation physique incorrecte peut entrainer des effets
néfastes sur la santé.

Apres chaque entrainement, |I'appareil doit étre essuyé avec un chiffon humide et frais.
N'utilisez jamais de produits agressifs ou corrosifs pour le nettoyage.

Veuillez conserver ces instructions dans un endroit approprié afin de pouvoir les
consulter en cas de besoin.

AVERTISSEMENT : Risque de chute - utiliser uniquement pour l'usage prévu. Les enfants
de moins de 14 ans ne doivent utiliser le produit que sous la surveillance d'un adulte.

Ne convient pas aux femmes enceintes ou aux personnes ayant des problemes de
santé sans avoir consulté un médecin au préalable.

Fvitez I'humidité excessive et les températures extrémes afin d'éviter d'endommager
le matériau en bois.
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EXEMPLES D'EXERCICES

Conseils d'utilisation :

* Veillez a ce que les poignées des pompes soient stables sur le sol.

*+ Gardez les poignets droits pour minimiser la charge.

+ Adaptez l'intensité a votre niveau de forme en variant la largeur des poignées ou l'angle.

Les exemples d'exercices suivants vous permettront de réaliser une séance d'entrainement
compléte pour le haut du corps !

1. Pompes classiques
* Objectif : pectoraux, épaules, triceps et core.

« Avantage : I'élévation vous permet d'augmenter |'amplitude des mouvements, ce qui
sollicite les muscles plus intensément.

2. Prise étroite pour les triceps
* Objectif : les triceps.

* Exécution : placez les poignées de pompes proches 'une de 'autre de facon a ce que vos
coudes restent pres de votre corps lorsque vous descendez.

3. Préhension large pour les pectoraux
* Objectif : les pectoraux.

 Exécution : positionnez les poignées de pompes plus écartées pour activer davantage la
poitrine.

4. Push-ups sur les épaules (Pike Push-Ups)
* Objectif : les épaules.

« Exécution : mettez-vous en position de V inversé (comme un chien qui regarde vers le
bas en yoga). Tenez fermement les poignées de pompes et abaissez votre torse jusqu'a
ce que votre téte soit entre les poignées.

5. Pompes a un bras
* Objectif : poitrine, épaules, triceps et core.

 Exécution : utilisez les poignées de pompes pour améliorer la stabilité. Cette variante
demande beaucoup de force et d'équilibre.

6. Pompes explosives
* Objectif : force rapide.

« Exécution : Poussez vers le haut de maniére explosive, de sorte que vous lachez
brievement les poignées des pompes avant d'atterrir en douceur.
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7. Ramer en position de pompes (Renegade Rows)
* Objectif : dos, biceps et core.

« Exécution : tenez les poignées de pompes comme des haltéres, tirez alternativement
une poignée vers les hanches tout en restant en position de pompes.

8. Pompes unilatérales
* Objectif : poitrine et core.

* Exécution : placez une main sur la poignée des pompes et 'autre sur le sol. Changez de
cOté aprés chaque série.

9. Pompes a main (niveau avancé)
* Objectif : les épaules et les triceps.

 Exécution : placez les poignées de pompes pres d'un mur et effectuez des pompes sur
les mains pour solliciter au maximum les épaules.

10. Mountain Climbers avec poignées de pompes
* Objectif : Core et endurance.

* Exécution : utilisez les poignées de pompes pour un meilleur soutien tout en tirant
alternativement les genoux vers la poitrine.
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