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EXERCISE INSTRUCTION
• �Warm up for 3-5 minutes before each exercise session.

• �Complete each movement selected for 30-60 seconds. 

• Perform 1-3 sets of each selected movement.

• �Rest approximately 30-60 seconds between each movement.

• �Perform movements in a safe and controlled manner.

ÜBUNGSANWEISUNGEN
• Wärmen Sie sich vor jeder Übungseinheit für 3–5 Minuten auf.

• Führen Sie jede ausgewählte Bewegung für 30–60 Sekunden aus. 

• Führen Sie 1–3 Sätze jeder ausgewählten Bewegung aus.

• Legen Sie eine Pause von 30–60 Sekunden zwischen den Bewegungen ein.

• Führen Sie die Bewegungen langsam und kontrolliert aus.

INSTRUCTION POUR L’EXERCICE
• Échauffez-vous pendant 3 à 5 minutes avant chaque séance d’exercices.

• Effectuez chaque mouvement sélectionné pendant 30 à 60 seconds. 

• Réalisez 1 à 3 séries de chaque mouvement sélectionné.

• Reposez-vous 30 à 60 secondes entre chaque mouvement.

• Effectuez le mouvement sans brusquer et avec contrôle.

ACTUAL PRODUCT MAY DIFFER SLIGHTLY FROM THE ONE SHOWN.

ANY EXERCISE PROGRAM COMES WITH INHERENT RISKS. CONSULT YOUR PHYSICAN 
BEFORE BEGINNING THIS OR ANY EXERCISE PROGRAM.

DAS TATSÄCHLICHE PRODUKT KANN LEICHT VON DER ABBILDUNG ABWEICHEN.

ÜBUNGSPROGRAMME SIND IMMER MIT GEWISSEN RISIKEN VERBUNDEN. ZIEHEN 
SIE DEN RAT IHRES ARZTES HINZU, BEVOR SIE MIT DIESEM ODER EINEM ANDEREN 
ÜBUNGSPROGRAMM BEGINNEN.

LE PRODUIT RÉEL PEUT ÊTRE LÉGÈREMENT DIFFÉRENT DE L’IMAGE.

TOUT PROGRAMME D’EXERCICES COMPORTE DES RISQUES INHÉRENTS. 
CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN AVANT DE COMMENCER CE PROGRAMME 
D’EXERCICES OU TOUT AUTRE PROGRAMME.
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