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*This product is subject to the actual product, the picture is only for reference*

IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY

ASSEMBLY INSTRUCTION




INCLUDED

Resistance
Tubes
For an added
variety of resistance
exercises to you
Workout Program.

Balance, Co-ordination Leg Muscles, especially Leg Muscles especially front & thighs
thighs & buttocks Starting position:- SQUATTING
T S Starting pesitien:- STANDING I, Centre on Balance Ball keep shaulder height) to the front.
=or i 3 o 5
o j Sasc enbeg Mimdm 1. Find a stable position on top of outside for support. weight on heels. 3. Keep low position for a short
Loosening and warming of muscles SWT_U"'S position:- ?T"‘NO*NG - the Balance Ball 3. Spread and extend other leg to 2. Slowly lower buttocks and at time, raise and retract arms
Starting position:- STANDING I. Find a stable position on top of 2. Slowly shift weight from toes to 2. Shift weight to one leg, raise the outside and fower again, the same time move arms (at 4. Repeat.
1. Step an Fie:Dome Pro the Balance Ball. heels and back, repeat. arms (shoulder height) to the 4. Change legs and repeat NOTE: Knees may not extend beyond toes. Keep back straight.
LE. Stabilize 3. Slowdy start marching \_ NOTE: Keep torse stable & upright " NOTE: Keep torso upright ) . Y

LEG LIFT LYING - (1ateral) PUSH-UP PPER BACK- (raising & rotation) BODY TENSION

-

Core Muscles, especially abdomen and back

Back Muscles Starting position:- PRONE
. e 1. Stretch knees, toes touch the spine, tense abdemen; at the
Starting position:- PRONE :
. Knees are slightly bant and rest elbows point up) and simultane- floor, propped ups lower arrms bl :_""E stretch oms forward
an the floor, ously tun sideways, and elbows. and nr.use. l.egs.
. When exhaling sfightly raise 3. Keep this position briefiy, inhale, 2"“ ::'r:dy ey mm‘s LA ':[ Ltz P:ﬂ": farhit:'- &d [:::k.
bper body (straight back, hands Lower upper body. ¢ Look at floer, nose down. Avoid a hollow
Arm Muscles, especially upper arm ;’ ; 2 2
nosely at the bock of the head 4. Change sides, repeat. VARIATION: arms &£ le; parately & exercise
Starting pesition:- KNEELING 8 4 L Lift - L

I. Place the half dome side of the 3. With your weight resting on your
Leg Muscles, especially thighs and buttocks Balarice ball on the floor. t0es stretch your legs. "PORT PRO Uclll NFORMATION

Starting position:- LATERAL 2, Start by kneeling in front of 4. Slowly bend arms and lower the
I. Lower arm rests on floor at o toes are pulled up. the Balance Ball. Hold anto the upper body. Hold briefly r{:m:ro IN::":.:;Eh:::”A:;‘iile:- il % i ) , ?ﬁzfm::::ﬁ;::iﬁ:z:ﬂ:ﬂ:fes

right angle. 2. Slowty raise upper leg 20-30cm, base edge. Wirists must be in 5. Stretch orms and raise upper B
! : . - 5 the correct size and pressure tube is securely inserted.
Rest other arm on Balance Ball, lower again. line with shoulders and elbows body. Hold briefly NOTE: Do not axcessivelv inflate the Balancs Bab as thi e e

- Legs, omtstretched and parollel, 3. Change sides & repeot exercise. outstretched. 6. Repeat exercise may distort the shape of the ball and couse the bottom side
NOTE: Legs and upper body are in alignment when starting. NOTE: Legs and upper body are In alignment when starting. to balloon. This negatively influences the stability & function DO NOT store in direct sunlight

\_Kocp back straight. Pelvis may not tilt forward to backward. \_ Keep back straight and Balance Ball centred and stable ) \of the Balance Ball & could cause damage to the Balance Ball or near heat sources y,

o




FR :
Ballon d’'Equilibre

Echauffement Levée de jambe en position debout

Bandes de Résistancem_

Pour une variété \
supplémentaire d'exercices'
de résistance dans votre
programme d'entrainement.

Equilibre, coordination Muscles des jambes, en particulier les fessiers et
les cuisses Muscles des jambes, en particulier ceux de I'avant et des cuisses
. Posture de départ : DEBOUT o Posture de départ - DEBOUT
Equilibre, Coordination des muscles des jambes 1.Gardez [équilibre en vous placant sur le ballon d'équilibre. 1.Mettez-vous au centre sur le ballon d'équilibre et portez votre poids sur les
Assouplissement et échauffement des muscles Posture de départ : - DEBOUT nga al;fgg)”v"e’zgrl,‘e’%gerigg;dsoff;’v‘é’l’;/s"’g’lf;i:e"ez lesibras/dlhautetindes I0nS o lontement e fosses et em méme femns déolacer es bras (
‘;()A%%%gi dfll;agé n%E[gg)g,; Pro ; ('?‘:a(gez / e?umbr? sur le destsus dl.l dbaélon' el tal ¢ 3.Ecarter et élqndre ILauI(e j@mbe vers l'extérieur et la descendre a nouveau. h'autgfrs;gsegpgmgg) Veesrsers:‘zsni en méme temps déplacer les bras (4

: u - Fales ientement passer volre poias aes ofiens auxaions el 4.Changez de jambe et répétez. 3.Gardez la position basse pendant un court instant, levez et ramenez les bras.

2. Cherchez I'équilil;re inversement. Répétez I'exercice plusieurs fois. Note : Gardez le torse bien droit 4.Répétez l'exercice.
\.3. Commencer a faire lentement des mouvements de marche \INOTE : Gardez le torse stable et bien droit. \_ J \Note : Les genoux ne doivent pas dépasser les orteils. Gardez le dos droit. ~_J

Levée de jambe Couché-(latéral) Faire des pompes Levée et torsion du Dos Etirement du corps

_

t ;j-:' "

o 4 Muscles principaux, en particulier I'abdomen et le dos

Posture de départ : - Allongé(e)

Muscles du dos 1.Allonger les genous, les orteils touchent le sol, les bras inférieurs et les
Posture de départ : Allongé(e) coudes sont en appui.
1.Les genoux sont légérement pliés et reposent sur le sol. L 2.Rentrer le nombril vers la colonne lombaire, contracter 'abdomen, en méme
2.Tout en expirant, soulevez légérement le haut du corps (dos droit, mains temps étirer les bras vers 'avant et lever les jambes.
laches derriere la téte, coudes pointés vers le haut) et tournez-vous 3. Maintenez la position pendant 10 & 20 secondes. :
simultanément sur le coté. : :
— 3.Gardez cette position pendant un court instant, inspirez, abaissez le haut du Note : Fixez le sol, le nez vers le bas, et évitez d'avoir le dos rond..
guscles ddl:jl;ras, ,eR particulier le haut du bras corps. o Variante : Levez les bras et les jambes en alternance.

osture de départ : A genoux . ) \4.Changez de coté, puis répétez. J L .y
1.Retournez le ballon d'équilibre pour que le déme soit face au sol.

n - . - 2.Commencez par vous agenouiller devant le ballon d'équilibre. Placez vos

g::tzlrzs dge;éfarrtl??ﬂ‘ 031?7 g:gﬁ:lc'z;éles cuisses et les fessiers. mains sur les extrémités. Les poignets doivent étre alignés avec les épales et INFORMATIONS IMPORTANTES RELATIVES AU PRODUIT
1.Le bras est en appui au sol et fait un angle droft les oudes tendus. i i COMMENT GONFLER LE BALLON D'EQUILIBRE ATTACHER LES BANDES DE RESISTANCE
i s G s i B e G e 3.Etirez vos jambes avec votre poids reposant sur vos orteils. d, " / . 3 7
s sontptendues o arallélesq o ools fandls. 4.Pliez lentement les bras et abaissez le haut du corps. Maintenez cefte 1 ,Utl/lsezl/e‘ ruban & mesurer pour vous assurer que le ballon ¢ M 7 5 1.Pour prévenir toutes Dblessures, assurez-vous
2Lever lentoment 3 jambe s£7e’rieure de 20 30 cm et la redescendre (el e ) , eRséA%%TSgéa‘ %’: Zgntgglzepeatsa e/ic%%g,i]vee%gztsllgnballon ' ' = g/L‘la%(léeessbandes de résistance sont bien
3.Changez de coté et répétez [exercice. - ’ fﬂ,;mgztzz&se%l;ﬁea%i;/”%ipras SR e CIm e BT d'équilibre, car cela pourrait déformer la forme du ballon et = 2. Faites un quart de tour vers la gauche pour
GNOIE‘ - Les jambes et le haut du corps sont alignés au départ. 6 Répétez [oxercice. provoquer un gonflement de la partie inférieure. Cela aurait les fixer. ‘ ) ;

ardez le dos droit. Le bassin ne doit pas basculer d'avant en arriere. une influence négative sur la stabilité et le fonctionnement du NE PAS ranger directement exposé au soleil

Note : Les jambes et le haut du corps sont alignés au début. et 4 ! a1y
\ \Gardez le dos droit et le ballon d'équilibre centré et stable. \ ballon d'quilibre et pourrait l'endommager. ou a proximité de sources de chaleur. y,
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Calentamiento

Relajacion y calentamiento de los musculos.
Posicién inicial: - DE PIE

1.Subase a la pelota de equilibrio de Fit-Dome Pro
2.Mantenga su cuerpo estable.

\3. Comience a hacer ejercicio poco a poco.

Pelota de equilibrio

Equilibrio-(Cambio de centro de gravedaD)

Equilibrese. Coordinacion de los misculos de las piernas

Posicion inicial: - DE PIE

1.Encuentra una posicion en la pelota de equilibrio donde pueda mantener el
equilibrio.

2. Cambie lentamente el centro de gravedad de los dedos de pies a los talones
y la espalda, y repita este movimiento.

\NOTA: Mantenga su torso estable y erguido.

Levantamiento de piernas estando de pie

Equilibrese. Coordinacion de los musculos de las piernas, especialmente
los muslos y las nalgas.

Posicion inicial: - DE PIE

1. Encuentra una posicion en la pelota de equilibrio donde pueda mantener el
equilibrio.

2. Cambie el centro de gravedad a una pierna, levante los brazos (a la altura
de los hombros) hacia afuera para apoyarse.

3. Separe y extienda la otra pierna hacia afuera, y luego bajela nuevamente.
4.Cambie de pierna, y repita este movimiento.

kNota: Mantenga su torso erguido.

INCLUIDOS

Tubos de resistssncia':J

Agregue una variedad
adicional de ejercicios de
resistencia a su programa de,
entrenamiento.

de las piemas,

Posicion inicial: - DE PIE

1.Céntrese en la pelota de equilibrio, mantenga e centro de gravedad en los talones.

gag:je lentamente las nalgas mientras mueva los brazos (a la altura de los hombros) hacia
nte.

3 Manténgase en la posicion baja por un corto tiempo, levante y refraiga los brazos.

4 Repita este movimiento.

Nota: Las rodilas no pueden extenderse més allé de los dedos de pies. Mantenga su

jal las partes frontales y muslos.

\ espalda erguia. J

Levantamiento de piernas acostado- (Lateral)

Musculos de las piernas, especialmente los muslos y las nalgas.
Posicion inicial: - Lateral
1. Apoye el antebrazo en el suelo en angulo recto.
-Apoye el otro brazo en la pelota de equilibrio.
- Extienda las piemas rectas y paralelas, y tire de los dedos de pies hacia arriba.
2. Levante lentamente la parte superior de la piema 20-30cm, y luego béjela
nuevamente.
3. Cambie de lado y repita este movimiento.
Nota: Las piemas y la parte superior del cuerpo deben estar en linea recta al principio.

Flexiones

de brazos, esf la parte superior del brazo

Posicién inicial: - De rodillas

1.Coloque el lado de la superficie semicircular de la pelota de equilibrio en el piso.
2.Al principio, arrodillese frente a la pelota de equilibrio. Sujete el borde de la base
inferior. Las mufiecas deben estar en linea recta con los hombros y los codos
extendidos.

3. Coloque el centro de gravedad sobre los dedos de pies, estire las piernas.

4. Doble lentamente los brazos, y baje la parte superior del cuerpo. Mantenga esta
posicion brevemente.

5. Estire los brazos y levante la parte superior del cuerpo. Mantenga esta posicion
brevemente.

6.Repita este movimiento.

Parte superior de la espalda
(Levantamiento y rotacion)

[ 3
I;; 4

Musculos de la espalda
Posicién inicial: - Prono
1.Doble ligeramente las rodillas y coléquelas en el suelo.
2.Al exhalar, levante levemente la parte superior del cuerpo (mantenga la
espalda erguida, coloque las manos detras de la cabeza relajadamente, y
apunte los codos hacia arriba) y, al mismo tiempo, gire hacia un lado.
3.Mantenga esta posicién brevemente, inhale, y baje la parte superior del

Tension corporal

el abd

y la espalda.

/1 .Estiﬁ las rodillas, toque los dedos de pies el piso, y apoye los antebrazos y
los codos.

2.Tire del ombligo hacia la columna lumbar para tensar el abdomen; mientras
estire los brazos hacia adelante y levante las piernas.

3. Mantenga esta posicion durante 10-20 segundos.

Nota: Mire hacia el piso, mantenga la nariz hacia abajo, evite hundir la espalda.
Variacion: Levante los brazos y las piernas por separado, y haga ejercicio de

cuerpo.
\.4.Cambie de lado, repita este movimiento. J

manera alternativa.

. v

COMO INFLAR BALANZA

1.Utilice una cinta métrica para asegurarse de que la pelota
de equilibrio esté inflada al tamario y la presion correctos.
NOTA: No infle demasiado la pelota de equilibrio, de lo
contrario, puede distorsionar la forma de la pelota y hacer que
la parte inferior se deforme. Esto afectara negativamente la
estabilidad y funcién de la pelota de equilibrio y podria causar

\I\_/lantenga la espalda erguida. No puede inclinar la pelvis hacia adelante o hacia atras.
»

Nota: Las piemas y la parte superior del cuerpo deben estar en linea recta al principio.
Qdantenga la espalda erguida y la pelota de equilibrio centrada y estable. v

kdaﬁos aella.

INFORMACION IMPO D

RTANTE DEL PR

COLOCACION DE TUBOS DE RESISTENCIA

1.Por motivo de evitar lesiones, asegurese de

gqe los tubos de resistencia estén insertados
ien.

2. Gire un cuarto de vuelta a la izquierda para

fijarlos.

NO la almacene bajo la luz solar directa o

cerca de las fuentes de calor. y,




INBEGRIFFEN

WIDERSTANDSROHRE. .
Fir eine zusatzliche Vietzahl™,
von Widerstandsiibungen !
filr Ihre Trainingsprogramm

BEINHEBEN IM STEHEN KNIEBEUGEN

Gleichgewicht, Koordination Beinmuskeiln, Beinmuskeln besonders vorne und Oberschenkel

insbesondere Oberschenkel und Gesal Startposition:-HOCKEN

Startposition:- STEHEN 1 Zentrioren Sis aut dem Balancobai, beraten s =

Gleichgewicht, Koordination Beinmuskeln P

Lockerung und Erwérmung der Muskeln Startposition:- STEHEN 5Wﬁsﬂ;ﬁ”mm e oY o (et A bahetia e A adse Futod 241 Nabar tivd muociaralen
stanposmon:_ STEHEN 1. Finden Sie sine stabile Position oben suf dem Balancebal. uilen i L
2. Verla SkduﬁowmﬂmmhmmmmFﬂsmWsmund 3mmnmammsnmmsommaumwm3b X .
HINWEIS: Die Knie durfen sich nicht iber die Zehen hinaus ersirecken. Halfen

1.5chritt auf Fit-Kuppel Pro 3. Beginnen Sie langsam zu marschienen s iwiader ab.
HINWEIS: mmmmwammm 4.5“1! wechseln und wiedertolen. Sie sich gerace aufrecht.
| SR Yy W \__ HINWEIS:Halten Sie den Rumpf aufrecht ¥y o )

BEINHEBEN LIEGEN-(seitlich) HOCHDRUCKEN OBEREN EN-(Anhebung und Rotation)

Kernmuskeln,insbesondere Bauch und Ricken

Rickenmuskeln Startposition:-NEIGEN
Staﬂposltion -NEIGEN 1. Strecken Sie die Knie, Zehen berlhren den Boden, siiizen Sis die unfere Arme

Dmmmwmmmgwwuwammsm 2. Ziehen Sie den Bauchnabel zur Ler spannen Se den Bauch,
cker Hinerkop! zegen S agen noch aben) nd JeihEeiog selich 2t Siodis Postion B 10-30 Satanden, o o

o dio Elen one: HrNWP.IlEf“ chg‘msmmmammrdammmmm Vermeiden Sie
. en hohlen Ricken
) VERANDERUNG: Heben Sie die Arme und die Beine getrennt an und frainisren
Armmuskeln, insbesondere Oberarm LSu abwechssind. )

Startposition:-KNIEN

- ey e T T B o WICHTIGE PRODUKTINFORMATIONEN
Startposition:-SEITLICH st. D Hiinde missen mit ausgesteciten Schuttem und
1. Senken Sie dis Arme in sinem rechten Winks! auf dem Boden ab. -Fuhen kg 5 W|DERSTJ°LND5ROHRE ANBRINGEN

wwemmawmmw -Beine, ausgestreckt und parallel, psr 1 f \ f i
sind hochgezogen. z e dis Arme und heben Sie den Omrkdrporanr(mmm — srsaw:ﬁ mmmmmmmw
?ﬁé‘«?m’ i maomunbn S b . .mmms usgenichie!, Haiten Si HNW‘ESAm“f;a Sia de Bafanmmm i = = zmmmmm ch finks in Fi
Hif e tart ai fef, =] I 4 Ll T na L mmg
HINWEIS: mmm%«wmm«wr Halten Sle sich sich gerade und balancieren Sie den Ball zentrent wnd stabil, amsdb&mmaaﬂsmmm die Linterssire
geradeaus. Das Becken davf nicht nach vorme kippen. mmmam:aeganvswdm NICHT im direkten Somnneniicht oder in der
sraum'ar undl Funklicn des Balanceballs aus und kénnte Nihe von Wirmequellen lagern
\_ kmSchﬂdwiamBal‘amMﬂhmn J




