
PUSH UP BARS



OUR TEAM



MATCHING ACCESSORIES



4 For more tips and inspiration for your workout, visit
https://www.gornation.com/pages/your-pushup-bars

3 For space-saving transport, place the Push Up Bars inside 
each other as they are delivered. This way you can take them 
everywhere with you.  

2 Thanks to the increased range of motion due to the height of 
the Push Up Bars, you can build more strength, mobility and 
musculature in your workout. 

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

OUR TIPS





4 Weitere Tipps und Inspiration für dein Training mit den Liege-
stützgriffen findest du unter:
https://www.gornation.com/pages/your-pushup-bars

3 Für einen platzsparenden Transport stelle die Griffe, wie bei 
der Lieferung, ineinander. So kannst du sie entspannt überall 
mithinnehmen.  

2 Dank der erhöhten Range of Motion durch die Höhe der Griffe 
kannst du in deinem Training mehr Kraft, Mobilität und Musku-
latur aufbauen. 

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

UNSERE TIPPS





4 Tu trouveras d'autres conseils et de l'inspiration pour ton 
entraînement avec les Parallettes sur:
https://www.gornation.com/pages/your-pushup-bars

3 Pour un transport peu encombrant, place les Parallettes l'une 
dans l'autre, comme à la livraison, et fixe-les avec le velcro 
fourni. Tu peux ainsi les emporter partout en toute tranquillité.   

2 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. 

1 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. 

NOS CONSEILS





4 Para obtener más consejos e inspiración para tus entrena-
mientos con los soportes para flexiones, visita:
https://www.gornation.com/pages/your-pushup-bars

3 Para transportarlas ahorrando espacio, coloca los soportes 
para flexiones una dentro de otra tal como se entregan y fí-
jalas con el cierre de velcro incluido. Así podrás llevarlos con-
tigo a todas partes.  

2 Gracias a la mayor amplitud de movimiento que proporciona 
la altura de los soportes para flexiones, puedes desarrollar 
más fuerza, movilidad y musculatura en tu entrenamiento. 

1 En comparación con algunos ejercicios en el suelo, como las 
flexiones de brazos o las paradas de manos, los ejercicios 
con los soportes para flexiones ejercen menos tensión en las 
muñecas. No obstante, asegúrate de realizar un apropiado 
calentamiento antes del entrenamiento. 

NUESTROS CONSEJOS





4 Per ulteriori consigli e ispirazioni per i tuoi allenamenti con le 
maniglie per flessioni, vai su:
https://www.gornation.com/pages/your-pushup-bars

3 Per un trasporto confortevole, posiziona le maniglie per fles-
sioni una dentro l'altra così come ti sono state consegnate e 
fissale con il velcro in dotazione. In questo modo potrai port-
arle ovunque con te.  

2 Grazie alla maggiore ampiezza di movimento offerta dall'altez-
za delle maniglie per flessioni, puoi aumentare la forza, la mo-
bilità e i muscoli nel tuo allenamento. 

1 Rispetto ad alcuni esercizi a terra, come le flessioni o le verticali, 
gli esercizi con le maniglie per flessioni sollecitano meno i polsi. 
Nonostante, assicurati di fare un riscaldamento adeguato prima 
dell'allenamento. 

I NOSTRI CONSIGLI






