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Ballon d'Équilibre

Échauffement Équilibre (déplacement du poids) Levée de jambe en position debout Squats

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

INFORMATIONS IMPORTANTES RELATIVES AU PRODUIT

Étirement du corps

INCLUS

Bandes de Résistance
Pour une variété 
supplémentaire d'exercices 
de résistance dans votre 
programme d'entraînement. 

Assouplissement et échauffement des muscles
Posture de départ : DEBOUT. 
1.Montez sur le Dôme Fitness Pro 
2. Cherchez l'équilibre
3. Commencer à faire lentement des mouvements de marche 

Muscles des jambes, en particulier les cuisses et les fessiers.
Posture de départ : Allongé sur le coté
1.Le bras est en appui au sol et fait un angle droit.
- L'autre bras est posé sur le ballon d'équilibre.
- Les jambes sont tendues et parallèles, les orteils tendus.
2.Lever lentement la jambe supérieure de 20 à 30 cm et la redescendre.
3.Changez de côté et répétez l'exercice.
 Note : Les jambes et le haut du corps sont alignés au départ.
Gardez le dos droit. Le bassin ne doit pas basculer d'avant en arrière.

Muscles du bras, en particulier le haut du bras
Posture de départ : À genoux
1.Retournez le ballon d'équilibre pour que le dôme soit face au sol.
2.Commencez par vous agenouiller devant le ballon d'équilibre. Placez vos 
mains sur les extrémités. Les poignets doivent être alignés avec les épaules et 
les coudes tendus.
3.Étirez vos jambes avec votre poids reposant sur vos orteils.
4.Pliez lentement les bras et abaissez le haut du corps. Maintenez cette 
position brièvement.
5.Remontez jusqu'à ce que vos bras soient presque complètement tendus. 
Maintenir brièvement la position.
6.Répétez l'exercice.
Note : Les jambes et le haut du corps sont alignés au début.
Gardez le dos droit et le ballon d'équilibre centré et stable.

Équilibre, Coordination des muscles des jambes
Posture de départ : - DEBOUT
1.Gardez l’équilibre sur le dessus du ballon. 
2. Faites lentement passer votre poids des orteils aux talons et 
inversement. Répétez l'exercice plusieurs fois.
NOTE : Gardez le torse stable et bien droit.

Muscles des jambes, en particulier ceux de l'avant et des cuisses
Posture de départ - DEBOUT
1.Mettez-vous au centre sur le ballon d'équilibre et portez votre poids sur les 
talons.
2.Abaisser lentement les fesses et en même temps déplacer les bras (à 
hauteur des épaules) vers l'avant.
3.Gardez la position basse pendant un court instant, levez et ramenez les bras.
4.Répétez l'exercice.
Note : Les genoux ne doivent pas dépasser les orteils. Gardez le dos droit.

Équilibre, coordination Muscles des jambes, en particulier les fessiers et 
les cuisses
Posture de départ : DEBOUT
1.Gardez l'équilibre en vous plaçant sur le ballon d'équilibre.
2.Faites porter votre poids sur une jambe, levez les bras (à hauteur des 
épaules) vers l'extérieur pour vous soutenir.
3.Ecarter et étendre l'autre jambe vers l'extérieur et la descendre à nouveau.
4.Changez de jambe et répétez.
 Note : Gardez le torse bien droit

Muscles du dos
Posture de départ : Allongé(e)
1.Les genoux sont légèrement pliés et reposent sur le sol.
2.Tout en expirant, soulevez légèrement le haut du corps (dos droit, mains 
lâches derrière la tête, coudes pointés vers le haut) et tournez-vous 
simultanément sur le côté.
3.Gardez cette position pendant un court instant, inspirez, abaissez le haut du 
corps.
4.Changez de côté, puis répétez.

Muscles principaux, en particulier l'abdomen et le dos
Posture de départ : - Allongé(e)
1.Allonger les genoux, les orteils touchent le sol, les bras inférieurs et les 
coudes sont en appui.
2.Rentrer le nombril vers la colonne lombaire, contracter l'abdomen, en même 
temps étirer les bras vers l'avant et lever les jambes.
3. Maintenez la position pendant 10 à 20 secondes.

Note : Fixez le sol, le nez vers le bas, et évitez d'avoir le dos rond..
Variante : Levez les bras et les jambes en alternance.

COMMENT GONFLER LE BALLON D'ÉQUILIBRE
1.Utilisez le ruban à mesurer pour vous assurer que le ballon 
est gonflé à la bonne taille et à la bonne pression.
REMARQUE : Ne gonflez pas excessivement le ballon 
d'équilibre, car cela pourrait déformer la forme du ballon et 
provoquer un gonflement de la partie inférieure. Cela aurait 
une influence négative sur la stabilité et le fonctionnement du 
ballon d'équilibre et pourrait l'endommager.

ATTACHER LES BANDES DE RÉSISTANCE
1.Pour prévenir toutes blessures, assurez-vous 
que les bandes de résistance sont bien 
placées.
2. Faites un quart de tour vers la gauche pour 
les fixer.
NE PAS ranger directement exposé au soleil 
ou à proximité de sources de chaleur.
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Pelota de equilibrio

Calentamiento Equilibrio-(Cambio de centro de gravedaD) Levantamiento de piernas estando de pie Squats

Levantamiento de piernas acostado- (Lateral) Flexiones Parte superior de la espalda 
(Levantamiento y rotación）

INFORMACIÓN IMPORTANTE DEL PRODUCT

Tensión corporal

INCLUIDOS

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

Relajación y calentamiento de los músculos.
Posición inicial: - DE PIE
1.Súbase a la pelota de equilibrio de Fit-Dome Pro 
2.Mantenga su cuerpo estable.
3.  Comience a hacer ejercicio poco a poco. 

Músculos de las piernas, especialmente los muslos y las nalgas.
Posición inicial: - Lateral
1. Apoye el antebrazo en el suelo en ángulo recto.
- Apoye el otro brazo en la pelota de equilibrio.
- Extienda las piernas rectas y paralelas, y tire de los dedos de pies hacia arriba.
2. Levante lentamente la parte superior de la pierna 20-30cm, y luego bájela 
nuevamente.
3. Cambie de lado y repita este movimiento.
  Nota: Las piernas y la parte superior del cuerpo deben estar en línea recta al principio.
Mantenga la espalda erguida. No puede inclinar la pelvis hacia adelante o hacia atrás.

Músculos de brazos, especialmente la parte superior del brazo
Posición inicial: - De rodillas
1.Coloque el lado de la superficie semicircular de la pelota de equilibrio en el piso.
2.Al principio, arrodíllese frente a la pelota de equilibrio. Sujete el borde de la base 
inferior. Las muñecas deben estar en línea 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 
posición brevemente.
5. Estire los brazos y levante la parte superior del cuerpo. Mantenga esta posición 
brevemente.
6.Repita este movimiento.
Nota: Las piernas y la parte superior del cuerpo deben estar en línea recta al principio.
Mantenga la espalda erguida y la pelota de equilibrio centrada y estable.

Equilíbrese. Coordinación de los músculos de las piernas
Posición inicial: - DE PIE
1.Encuentra una posición 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.

Músculos de las piernas, especialmente las partes frontales y muslos.
Posición inicial: - DE PIE
1.Céntrese en la pelota de equilibrio, mantenga el centro de gravedad en los talones.
2. Baje lentamente las nalgas mientras mueva los brazos (a la altura de los hombros) hacia 
adelante.
3.Manténgase en la posición baja por un corto tiempo, levante y retraiga los brazos.
4.Repita este movimiento.
Nota: Las rodillas no pueden extenderse más allá de los dedos de pies. Mantenga su 
espalda erguida.

Equilíbrese. Coordinación de los músculos de las piernas, especialmente 
los muslos y las nalgas.
Posición inicial: - DE PIE
1. Encuentra una posición 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 bájela nuevamente.
4.Cambie de pierna, y repita este movimiento.
  Nota: Mantenga su torso erguido.

Músculos de la espalda
Posición inicial: - Prono
1.Doble ligeramente las rodillas y colóquelas en el suelo.
2.Al exhalar, levante levemente la parte superior del cuerpo (mantenga la 
espalda erguida, coloque las manos detrás de la cabeza relajadamente, y 
apunte los codos hacia arriba) y, al mismo tiempo, gire hacia un lado.
3.Mantenga esta posición brevemente, inhale, y baje la parte superior del 
cuerpo.
4.Cambie de lado, repita este movimiento.

Músculos centrales, especialmente el abdomen y la espalda.
Posición inicial: - Prono
1.Estire 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 posición durante 10-20 segundos.
Nota: Mire hacia el piso, mantenga la nariz hacia abajo, evite hundir la espalda.
Variación: Levante los brazos y las piernas por separado, y haga ejercicio de 
manera alternativa.

CÓMO INFLAR BALANZA
1.Utilice una cinta métrica para asegurarse de que la pelota 
de equilibrio esté inflada al tamaño y la presión 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 afectará negativamente la 
estabilidad y función de la pelota de equilibrio y podría causar 
daños a ella.

COLOCACIÓN DE TUBOS DE RESISTENCIA
1.Por motivo de evitar lesiones, asegúrese de 
que los tubos de resistencia estén insertados 
bien.
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.
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