
METAL PARALLETTES



OUR TEAM



For more tips and inspiration for your workout, visit:
https://www.gornation.com/pages/metal-parallettes-guide

Use the tape to wrap a 15cm section of your Parallettes to 
have a variation to the metal that absorbs sweat and gives 
you a secure grip. 

Thanks to the increased range of motion due to the height of 
the Parallettes, you can build more strength, mobility and mu-
sculature in your workout. 

Compared to some exercises on the floor, such as push-ups 
or handstands, exercises on parallettes put less stress on the 
wrists. Nevertheless, make sure to do a sufficient warm up 
before your workout. 





Weitere Tipps und Inspiration für dein Training mit den Paral-
lettes findest du unter:
https://www.gornation.com/pages/metal-parallettes-guide

Nutze das Tape um einen ca. 15cm langen Teil deiner Paral-
lettes zu umwickeln und damit eine Variation zum Metal zu 
haben, die Schweiß aufsaugt und dir einen sicheren Grip 
bietet. 

Dank der erhöhten Range of Motion durch die Höhe der Paral-
lettes kannst du in deinem Training mehr Kraft, Mobilität und 
Muskulatur aufbauen. 

Im Vergleich zu einigen Übungen auf dem Boden, wie beispiels-
weise Liegestütze oder Handstand, belasten Übungen auf Par-
allettes die Handgelenke weniger stark. Achte dennoch auf ein 
ausreichendes Warm up vor deinem Training. 





Tu trouveras d'autres conseils et de l'inspiration pour ton 
entraînement avec les Parallettes sur:
https://www.gornation.com/pages/metal-parallettes-guide

Utilise la bande de grip pour envelopper une partie d'environ 
15 cm de tes Parallettes et avoir ainsi une variation sur le bois 
qui absorbe la transpiration et t'offre un grip sûr. 

Grâce à l'augmentation de l'amplitude de mouvement due à 
la hauteur des Parallettes, tu peux développer plus de force, 
de mobilité et de musculature dans ton entraînement. 

Comparé à certains exercices au sol, comme les pompes ou le 
handstand, les exercices sur des parallettes exercent moins de 
pression sur les poignets. Veille toutefois à t'échauffer suffisam-
ment avant ton entraînement. 





Para obtener más consejos e inspiración para tu entrenamiento con 
los Parallettes, visita
https://www.gornation.com/pages/metal-parallettes-guide

Utiliza la cinta para envolver una sección de 15 cm de tus Parallet-
tes y tener una variación de la metal que absorbe el sudor y te pro-
porciona un agarre seguro. 

Gracias a la mayor amplitud de movimiento que proporciona la 
altura de las Parallettes, puedes desarrollar más fuerza, movilidad 
y musculatura en tu entrenamiento. 

En comparación con algunos ejercicios en el suelo, como las flexio-
nes de brazos o las paradas de manos, los ejercicios con paralelas 
ejercen menos tensión en las muñecas. No obstante, asegúrate de 
realizar un calentamiento suficiente antes del entrenamiento. 

NUESTROS CONSEJOS





Per ulteriori consigli e ispirazioni per il tuo allenamento con le Paral-
lettes, vai su
https://www.gornation.com/pages/metal-parallettes-guide

Usa il nastro per coprire una sezione di 15 cm delle tue Parallettes e 
avere una variante che assorbe il sudore e ti offre una presa sicura. 

Grazie alla maggiore ampiezza di movimento offerta dall'altezza 
delle Parallettes, puoi aumentare la forza, la mobilità e i muscoli 
nel tuo allenamento. 

Rispetto ad alcuni esercizi a terra, come le flessioni o le verticali, gli 
esercizi alle parallele sollecitano meno i polsi. Tuttavia, assicurati di 
fare un riscaldamento sufficiente prima dell'allenamento. 
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