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IMPORTANT!
REMEMBER TO READ THE INSTRUCTIONS BELOW
BEFORE USING THE PRODUCT

ACAUTION:

« Before use, check for wear or damage to the product.

« Do not use if your product is worn or damaged.

« This is not a toy. Keep out of reach of children.

*+ Exercises should be done in a SLOW and CONTROLLED
manner.

« Always consult a physician before performing any physical
activity.

« Drink plenty of fluids before, during and after exercising.

WARM UP EXERCISES
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for 5 to 10 minutes to increase your heart rate gradually. This
should be followed by 5 to 10 minutes of stretching.
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Exercise 2
o Press ino your grounded leg and rise up through the cenire o your body.
As you press nto body,
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Exercise 1

9 ,take one P
hand around your ankle or foot. Stay relaxed, anchoring on your grounded
leg.

Exercise 2
With your opposite hand, begin to it your arm away from your body. As you
¥ v your
behind you.
i Hips.
itain a rolling positon, sp from
your forso.
Repeat with the other side.

Dynanic half bridge
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Exercise 1

Lie fiaton y
your buttocks. Arms li along your body.

Exercise 2

enind you as you lift your hips.

Exercise 3
Breathe out, owering your arms and hips slowly back (o the ground. You

Exercise 4.
Repeat 3 times.
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Exercise 1
Hug your kness.

Exercise 2
Wnen you can feel your hipbones in Gontact with the floor rock side to side.
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IMPORTANT!
VEUILLEZ LIRE LES DIRECTIVES CI-DESSOUS AVANT
D'UTILISER LE PRODUIT.

AMISE EN GARDE :
+ S'assurer que le produit ne présente aucun signe d'usure ni de
dommage avant |'utilisation.
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y 8 % Exercice 1
Ne pas utiliser le produit s'il est usé ou endommageé. Se coucher sur le dos et plier les genoux. Rapprocher les talons le plus.
+ Ce produit n'est pas un jouet. Garder hors de la portée des. it [ Exercice 1 Faca. .
enfants. jambes, Toumer . dansla Prendre | Pler a .
+ Les mouvements doivent étre LENTS et CONTROLES. Placer le pi ", dans la cuisse, paumes. Transférer son poids sur la jambe opposée, Exercice 2 § - "
i SR At it poi le bas. fout en détendant le corps. i gl )
o x Exercice 2 téte tout en levant les hanches. S
programme de conditionnement physique. Eiorciini poids sur L Exercice 2
B liquid t, pendant et apres I sur ses pieds. Ouvirles bras, paumes vers e bas, en 8te. en mlnfenant les mains au cenire. Alonger Exercice 3
Garder ses hanches Lorsg Tavan, I Le
pour se déplacer. Exercice3 vers arriére
Echauffement ‘ o levant es bras L point aue vers e bas.
I 3 en faisant de Ié f— o i
aérobiques pendant 5 3 10 minutes avant lexercice afin e e, o Exercice 4.
daceroitre fréquence cardiague. L t Laieeur Exerciced dabole Biep Shrecles bres el rolnver i jamte: Répéter 3 f0is

devrait étre suivi de 5 a 10 minutes d'exercices d étirement.
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bas. Fixer le regard sur la main du hau, en lognant foreile de épaule et B ou ki SLCSRHUE W Pl st epler b

en deétendant la téte.

Répéter avec lautre jambe.

te des genoux et balancement
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Exercice 1
Serrer ses genoux dans ses bras.

Exercico 2
Rouler dun c61é & [autre une fois que (s iiaque entre en contact avec e
sol




