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FITNESS MINI BANDS

MINI BANDES FITNESS

FITNESS MINI BANDS WORKOQUTS | ENTRAINEMENT AVEC MINI BANDES ELASTIQUES

SIDE SHUFFLE

Standing position. Place mini band flat around both
ankles. Spread ankles apart to shoulder-width. Bend
knees slightly. Keep head and chest facing forward.
Feet are parallel and toes are pointing forward. Bring
tension to the mini band by taking a big lateral step.
Distribute weight evenly. Now take a step to the other
side. Repeat exercise.

DEPLACEMENT LATERAL

Position debout. Placez la mini bande élastique a plat
autour des chevilles. Eloignez les chevilles de telle
sorte qu’elles soient en paralléle avec vos épaules. Pliez
légérement les genoux. Maintenez la téte et la poitrine
vers I'avant. Vos pieds sont paralléles et vos orteils poin-
tent vers I'avant. Apportez une tension a la mini bande
élastique en prenant un grand pas latéral. Répartissez
le poids uniformément. Faites un pas vers l'autre coté.
Répétez I'exercice.

MONSTER STEPS

Standing position. Place mini band flat around both
ankles. Spread ankles apart to shoulder-width. Bend
knees slightly. Keep head and chest facing forward.
Feet are parallel and toes are pointing forward. Step
forward and out to the side with one foot. Then step
forward and out to the side with the other foot. Step
backwards in the same manner. Keep feet wide apart.
Repeat exercise.

PAS MONSTRES

Position debout. Placez la mini bande élastique a plat
autour des chevilles. Eloignez les chevilles de telle
sorte gu’elles soient en paralléle avec vos épaules. Pliez
légérement les genoux. Maintenez la téte et la poitrine
vers l'avant. Vos pieds sont paralléles et vos orteils
pointent vers I'avant. Allez de I'avant puis vers I'extérieur
avec le pied. Ensuite, allez de I'avant puis vers I'extérieur
avec l'autre pied. Reculez de la méme maniére. Gardez
les pieds trés espacés. Répétez I'exercice.

SQUATS

Standing position: Place mini band just above your
knees. Spread feet apart to shoulder-width. Feet are
parallel and toes are pointing forward. Squat back by
bending your knees. Push your knees out until thighs
are parallel to the ground. Keep chest straight. Return
to starting position. Repeat exercise.

FLEXION SUR JAMBES

Position debout : placez la mini bande élastique juste
au-dessus de vos genoux. Eloignez les pieds de telle
sorte gu’ils soient en paralléle avec vos épaules. Vos
pieds sont paralléles et vos orteils pointent vers I'avant.
Accroupissez-vous en pliant les genoux. Eloignez vos
genoux jusgu’a ce que les cuisses soient paralléles au
sol. Gardez la poitrine droite. Revenez vers la position
de départ. Répétez I'exercice.

LYING ABDUCTOR LIFT

Lying position. Place mini band flat around both ankles. Lie on the ground to your
right side. Keep legs straight and stack your feet on top of each other. Prop your
head on one hand and place the other hand on the floor for support. Lift your top
leg as high as you can, parallel to the one on the ground. Keep your core straight.
Repeat exercise, then turn to your left and work out your other leg.
ABDUCTION DE LA HANCHE

Position couchée. Placez la mini bande élastique a plat autour des chevilles.
Allongez-vous sur le sol sur votre coté droit. Gardez les jambes droites et
empilez vos pieds I'un au-dessus de I'autre. Soutenez votre téte d’'une main et
placez I'autre main sur le sol comme appui. Soulevez votre jambe du dessus le
plus haut possible, en parallele a celle sur le sol. Gardez votre corps droit. Répétez
I’exercice, puis tournez-vous du coété gauche et travaillez I'autre jambe.
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CLAMS

Lying position. Place the mini band above your knees. Lie on your side with
one arm propped under your head. Place your knees together, bending them
backwards. Lift the top knee, keeping your feet and heals together. Pause, then
bring your knee down again. Repeat the exercise then switch to the other side.
PALOURDES

Position couchée. Placez la mini bande élastique au-dessus de vos genoux.
Allongez-vous sur le c6té avec un bras calé sous votre téte. Placez vos genoux
ensemble, pliez-les en arriere. Soulevez le genou vers le haut, en gardant vos
pieds et talons ensemble. Faites une pause, puis ramenez le genou vers le bas.
Répétez I'exercice puis passez de I'autre coté.
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GLUTE BRIDGES

Lying Position. Place the mini band just above your knees. Lie on the floor, facing
the ceiling. Place your arms to your side, bend your knees and spread your legs
so the mini band tenses. Keep your feet flat on the ground. Lift your hips up off
the ground as high as possible. Hold. Then lower and repeat the exercise.

PONT FESSIER

Position couchée. Placez la mini bande élastique au-dessus de vos genoux.
Allongez-vous sur le sol, face au plafond. Placez vos bras a vos cotés, pliez vos
genoux et écartez vos jambes afin que la mini bande élastique se tende. Gardez
vos pieds a plat sur le sol. Soulevez vos hanches aussi haut que possible. Faites
une pause. Puis redescendez et répétez I'exercice.
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BEAR CRAWLS

Position on all fours. Place mini band around both wrists. Get down on all fours,
placing hands under your shoulders so that the mini band stretches between
your wrists. Move forward on all fours. Maintain hips and shoulders at the same
height. Then move backwards or sideways to continue with the exercise.
MARCHE D’OURS

Position a quatre pattes. Placez la mini bande élastique autour des deux
poignets. Mettez-vous a quatre pattes, placez vos mains en droite ligne avec vos
épaules afin que la mini bande élastique s'étende entre vos poignets. Avancez
a quatre pattes. Maintenez les hanches et les épaules a la méme hauteur. Puis
reculez ou avancez sur le cété afin de continuer I'exercice.
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IMPORTANT NOTICES

Follow instructions as indicated. Failure to do so can result in injury or death.
Consult your physician before proceeding with the workouts.

Remove the mini band gently with both hands.

To avoid damage, do not kick off or remove the mini band with your shoes.
Do not use the mini band if it is worn or torn.

Do not stretch the mini band more than 2 7 times its length.

Do not use on rough surfaces.

Switch to more resistant mini bands as you progress in your workouts.
Keep away from children.

AVIS IMPORTANTS

* Suivre les instructions telles qu'indiquées. Ne pas le faire peut entrainer
des blessures ou la mort.

» Consulter votre médecin avant de commencer les séances d’entrainement.

* Retirer la mini bande élastique doucement avec les deux mains.

* Pour éviter d'endommager la mini bande élastique, ne pas la lancer de vos pieds
ou l'enlever avec vos chaussures.

* Ne pas utiliser la mini bande élastique si elle est usée ou déchirée.

* Ne pas étirer la mini bande élastique vers votre visage ou d’autres parties sensibles
du corps.

* Ne pas étirer la mini bande élastique plus que 2 fois et demie sa longueur.

* Ne pas utiliser sur des surfaces rugueuses.

« Utiliser des mini bandes élastiques plus résistantes lorsque vous progressez dans
vos séances d’entrainement.

* Garder hors de la portée des enfants.

Do not stretch the mini band towards your face or any other sensitive parts of the body.



