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QUESTIONS ?

Chez FreeMotion Fithess nous
nous engageons a satisfaire
notre clientéle entierement. Si
vous avez des questions, réfé-
rez-vous a COMMENT CONTAC-
TER LE SERVICE A LA
CLIENTELE la page 2.

A ATTENTION

Lisez toutes les précautions et
les instructions contenues dans
ce manuel avant d’utiliser cet ap-
pareil. Gardez ce manuel pour
vous y référer ultérieurement.
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COMMENT CONTACTER LE SERVICE A LA CLIENTELE

Si vous avez des questions, ou si vous avez besoin d’assistance, veuillez contacter le Service a la Clientéle a
'adresse ou au numéro ci-dessous. Merci de préparer I'information suivante :

* le NUMERO DU MODELE DE CET APPAREIL (référez-vous a la couverture de ce manuel)
e |e NOM DE CET APPAREIL (Plateforme de Vibration FREEMOTION® ITONIC)

* le NUMERO DE SERIE DE CET APPAREIL (référez-vous & la couverture de ce manuel)

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________



PRECAUTIONS IMPORTANTES

A AVERT'SSEM ENT = pour réduire le risque de blessure grave, veuillez lire les pré-

cautions importantes ainsi que les informations suivantes avant d’utiliser la plateforme de vibration.

1.

10.

Il reléve de la responsabilité du propriétaire
de s’assurer que tous les utilisateurs de la
plateforme de vibration soient suffisamment
informés de toutes les mises en garde et pré-
cautions.

Utilisez la plateforme de vibration uniquement
selon les instructions fournies dans ce ma-
nuel.

N’utilisez pas la plateforme de vibration avant
la fin de son montage (voir la section COM-
MENT MONTER LA PLATEFORME DE VIBRA-
TION a la page 6).

Maintenez la plateforme de vibration a I'inté-
rieur, a I’'abri de I’humidité et de la poussiére.
N’installer pas la plateforme de vibration dans
un garage ni dans un patio couvert ni prés de
'eau.

Installez la plateforme de vibration sur une
surface horizontale. Afin d’éviter d’endomma-
ger le plancher ou la moquette, installez un
tapis dessous la plateforme de vibration.

Inspectez et resserrez régulierement toutes
les piéces de la plateforme de vibration.

Toujours maintenez les enfants de moins de
12 ans ainsi que les animaux domestiques
éloignés de la plateforme de vibration.

La plateforme de vibration ne devrait pas étre
utilisée par des personnes pesant plus de 182

kg.

Ne permettez jamais, plus d’une personne a la
fois sur la plateforme de vibration.

Portez toujours des vétements et des chaus-
sures de sport appropriés lors de I'utilisation
de la plateforme de vibration. Ne portez ja-
mais de vétements amples pouvant s’accro-
cher a la plateforme de vibration.

11.

12.

13.

14.

15.

Toujours maintenez le dos droit lors de I'utili-
sation de la plateforme de vibration, ne jamais
se cambrer. En position debout sur la plate-
forme de vibration, pliez les genoux lIégeére-
ment et équilibrez le poids sur les avant-
pieds.

Cessez immédiatement vos exercices si vous

ressentez une douleur ou des étourdisse-

ments et commencez des exercices de retour

a la normale.

Voici une liste de facteurs et de conditions

pour lesquels I'utilisation de la plateforme de

vibration est déconseillée (ce n’est pas une

liste exhaustive, elle est uniquement a titre de

référence) Si un ou plusieurs de ces facteurs

ou conditions s’applique a vous, priére de

consulter votre médecin avant d’utiliser la

plateforme de vibration.

e Implant aux genoux ou a la hanche

e Stimulateur cardiaque

e Vis, broches, boulons ou spirals installés ré-
cemment

¢ Hernie aigue, discopathie ou spondylite

¢ Maladie cardiaque ou vasculaire

e Thrombose aigue

e Tumeur

e Migraine grave

e Epilepsie

¢ Diabéte grave

¢ Plaie récente due a une opération

e Inflammation récente

e Grossesse

Il est recommandé de n’utiliser la plateforme
de vibration que 15 minutes par jour au maxi-
mum et 3 jours par semaine au maximum.

Faire attention lors de la descente de la plate-
forme de vibration, les muscles se sentent
différemment aprés des exercices sur la pla-
teforme de vibration.



16.

17.

18.

Lors du branchement du cordon d’alimenta-
tion, suivez les instructions fournies a la page
6. Aucun autre appareil ne devrait étre bran-
ché sur le méme circuit que celui de la plate-
forme de vibration.

Ne modifiez pas le cordon d’alimentation ni
utiliser un adaptateur pour brancher le cor-
don d’alimentation a une prise inadéquate.
Maintenez le cordon d’alimentation éloigné de
surfaces chauffées. N’utilisez pas de rallonge.

Ne laissez jamais la plateforme de vibration
sans surveillance pendant le fonctionnement.

19. N’insérer jamais ni laissez tomber d’objet

20.

dans aucun des orifices de la plateforme de
vibration.

DANG ER = Ttoujours débranchez le

cordon d’alimentation avant de nettoyer la pla-
teforme de vibration et avant d’entreprendre les
procédures d’entretien et de réglage décrites
dans le présent manuel. Les procédures d’en-
tretien autres que celles indiquées dans le pré-
sent manuel ne devraient étre accomplies que
par un réparateur agréé.

A AVERTISSEM ENT = consultez votre médecin avant d’entreprendre un programme

d’exercices. Ceci s’adresse tout particulierement aux personnes agées de plus de 35 ans ou aux per-
sonnes ayant déja eu des problemes de santé. Lisez toutes les instructions avant d'utiliser ce pro-

duit. FreeMotion Fitness ne se tient aucunement responsable des blessures ou des dégats mateériels
résultant de I'utilisation de cet appareil.

CONSERVEZ CES INSTRUCTIONS

EMPLACEMENT DE LAUTOCOLLANT D’AVERTISSEMENT

Les autocollants d’avertissement ci-dessous sont collés sur la
console aux endroits indiqués. Si un autocollant est manquant
ou illisible, référez-vous a COMMENT CONTACTER LE SER-
VICE A LA CLIENTELE 2 la page 2, et commandez un nouvel
autocollant gratuit. Collez I’'autocollant a I’endroit indiqué.
Remarque : l'autocollant n’est peut-étre pas illustré a I'échelle.

P> Arrétez si vous ressentez

P> Maintenez les enfants éloignés de

P Faites un examen médical avant de

P> Poids maximal de I'utilisateur

~\

A\ AVERTISSEMENT :

étourdissement ou difficulté a

respirer.

cet appareil.

commencer un programme
d’exercice.

pour cet appareil : 181kg/400
livres.

CC7309 )

A\ AVERTISSEMENT:

P Un mauvais usage de cet
appareil peut entrainer des
blessures graves.

P Lisez et suivez tous les
avertissements et instructions.

P> Soyez correctement informé
avant d'utiliser cet appareil.

CC7310
J




AVANT DE COMMENCER

Toutes nos félicitations pour avoir choisi la plateforme manuel, veuillez vous reporter a la section COMMENT
de vibration révolutionnaire FREEMOTION® ITONIC. CONTACTER LE SERVICE CLIENTELE 4 la page 2.
La plateforme de vibration propose plusieurs choix de Pour nous permettre de mieux vous aider, notez le nu-
vibration pour tout le corps qui rendront vos entraine- méro de modeéle ainsi que le numéro de série de votre
ments plus efficaces et plus agréables. appareil avant de nous contacter. Le numéro de modele

ainsi que le numéro de série se trouvent sur un autocol-
Pour votre bien, lisez attentivement ce manuel avant lant collé sur la plateforme de vibration (reportez-vous a
d’utiliser la plateforme de vibration FREEMOTION la page de couverture du manuel pour 'emplacement
ITONIC. Si vous avez des questions apres avoir lu ce de l'autocollant).



COMMENT MONTER LA PLATEFORME DE VIBRATION

COMMENT FIXER ET REGLER LES PIEDS DE NI-
VELLEMENT

Tournez les quatre pieds de nivellement a I'inté-
rieur du dessous du cadre, un dans chaque coin. Si
la plateforme de vibration oscille Iégérement durant
l'utilisation, tournez les pieds situés dessous l'avant et
l'arriere du cadre jusqu'a I'élimination du mouvement
de balancement.

A DANGER : un branchement in-

correct du conducteur de protection peut en-
trainer un risque accru de choc électrique.
Vérifiez avec un électricien qualifié ou un ré-
parateur si vous avez des doutes concernant
la mise a la terre correcte de I’'appareil. Ne
modifiez pas la fiche fournie avec I’appareil—
si elle n’entre pas dans la prise, faites instal-
ler une prise appropriée par un électricien
qualifié. N’utilisez pas d’adaptateur pour
brancher la fiche dans une prise inadéquate.

COMMENT BRANCHER LE CORDON D’ALIMENTA-
TION AU FRANCE

Cet appareil doit étre branché sur une prise de
terre. S’il arrivait que cet appareil ne fonctionne pas
bien ou tombe en panne, le fait d’étre branché sur une
prise de courant de terre permet une résistance
moindre au courant électrique, ce qui réduit les risques
de chocs électriques.

Cet appareil doit étre utilisé sur un circuit dédié de
10 ampéres et de 240 volts. Aucun autre appareil
électroménager ne doit étre branché sur le méme
circuit. L’appareil est équipé d’un cordon possédant
un conducteur de protection ainsi qu’une fiche avec
mise a la terre. Important : la plateforme de vibra-
tion n’est pas compatible avec les prises équipés
d’un IMCT.

Branchez la fiche avec
mise a la terre dans une
prise, conformément aux
codes et aux ordon-
nances locales. Ne mo-
difiez pas la fiche ni la
prise. N'utilisez pas
d’adaptateur ni de ral-

longe.



COMMENT UTILISER LA PLATEFORME DE VIBRATION

COMMENT METTRE SOUS TENSION

IMPORTANT : si la plateforme de vibration a été ex-
posée a des températures froides, laissez-la revenir
a la température ambiante avant de la mettre sous
tension. Autrement, les écrans de la console ou
d’autres composants électroniques peuvent s’en-

dommager.

Position
« Marche »

Branchez le cordon d’ali-
mentation (reportez-vous a
la page 6). Localisez en-
suite l'interrupteur

« marche/ arrét » du cété
droit de la plateforme de vi-
bration situé pres du cordon
d’alimentation. Assurez-
vous que l'interrupteur

« marche/ arrét » se trouve sur la bonne position.

COMMENT UTILISER LES SANGLES

Certains exercices sur la plateforme de vibration néces-
sitent 'usage de sangles (reportez-vous a la section
INSTRUCTIONS RELATIVES AUX EXERCICE a la
page 13). Pour utiliser les sangles, attachez leurs extré-
mités aux crochets situés au-dessous des cbtés droit et
gauche de la plateforme. Puis, ajustez-les a la longueur
souhaitée.

COMMENT UTILISER LA CONSOLE
n Mettez sous tension.

Reportez-vous a la section COMMENT METTRE
SOUS TENSION ci-dessus.

Lorsque vous mettez 'appareil sous tension,
I'écran de la console s’allume, le numéro de ver-
sion du logiciel défile a I'écran, puis le mot ITONIC
s’affiche. La console est alors préte a étre utilisée.

E Sélectionnez les paramétres de I'’exercice.

Appuyez sur le bouton Démarrer [Start ], puis sé-
lectionnez les parameétres souhaités de fréquence,
d’amplitude et de temps pour votre session de vi-
brations :

Fréquence (Hz)-Tournez le bouton « Hz » pour
régler la fréquence de vos vibrations sur 25 Hz, 30
Hz, 35 Hz ou de Massage (50 Hz). Le parametre
sélectionné s’affiche a I'écran situé au-dessus du
bouton.

Amplitude (bas/haut [I/h])-Tournez le bouton «
I/h » pour régler lamplitude des vibrations sur
faible ou élevée. Un « L » (bas) ou un « H » (haut)
apparaitra a I'écran situé au-dessus du bouton
pour indiquer le paramétre sélectionné.

Temps (Sec)-Tournez le bouton « Sec » pour ré-
gler la durée de la session de vibrations sur 30,




45, ou 60 secondes. Le parametre sélectionné
s’affiche a I'écran situé au-dessus du bouton.

Lancez la session de vibrations et pratiquez
vos exercices sur la plateforme de vibration.

Pour commencer la session de vibrations, ap-
puyez sur le bouton Démarrer de la console ou sur
le bouton Démarrer situé sur le c6té droit du cadre.
Remarque : si vous ne commencez pas les exer-
cices dans les 30 secondes qui suivent I'entrée
des parametres de 'exercice, la plateforme de vi-
bration entre en mode sommeil et le mot ITONIC
défile a I'écran. Pour quitter le mode sommeil, ap-
puyez de nouveau sur le bouton Démarrer.

Reportez-vous au diagramme d’exercices accom-
pagnant ce manuel pour les postures correctes
des exercices pouvant étre accomplis sur la plate-
forme de vibration. En position debout sur la plate-
forme de vibration, pliez les genoux légerement et
équilibrez le poids sur les balles des pieds.

L’écran décompte les secondes restantes pour la
session. Une fois que la durée a pris fin, la plate-
forme de vibration s’arréte automatiquement. Pour
arréter a n’importe quel moment la session de vi-
brations, appuyez sur le bouton Arrét [Stop] de la
console.

Continuer a programmer les sessions de vibra-
tions a volonté.

Lorsqu’une session de vibrations a pris fin, vous
pouvez continuer a programmer a volonté d’autres
sessions de vibrations supplémentaires.
Remarque : si vous ne programmez pas ou ne lan-
cez pas une nouvelle session de vibrations dans
les 90 secondes qui suivent la session précédente,
la plateforme de vibration entre en mode sommeil
et le mot ITONIC défile a I'écran. Pour quitter le
mode sommeil, appuyez de nouveau sur le bouton
Démarrer.

Important : il est recommandé de n’utiliser la
plateforme de vibration que 15 minutes par
jour au maximum et 3 jours par semaine au
maximum.

Une fois que vous avez terminé vos exercices,
mettez I’appareil hors tension.

Lorsque vous avez fini d’utiliser la plateforme
de vibration, mettez I’interrupteur

« marche/arrét » sur la position « arrét » puis
débranchez le cordon d’alimentation.



ENTRETIEN

Si vous avez des questions sur I’entretien ou sur le
dépannage, reportez-vous a la section COMMENT
CONTACTER LE SERVICE CLIENTELE a la page 2.

Inspectez régulierement et serrer correctement toutes
les pieces externes de la plateforme de vibration. Pour
nettoyer la plateforme de vibration, versez une petite

quantité de détergent universel doux sur un chiffon en

pur coton et essuyez la console et les surfaces externes.

Ne pas vaporiser le détergent directement sur la pla-
teforme de vibration ni utiliser de détergents a base
d’ammoniaque ou d’acide pour nettoyer la plate-
forme de vibration.

MISE A NIVEAU DE LA PLATEFORME DE VIBRA-
TION

Si la plateforme de vibration oscille Iégérement durant
l'utilisation, tournez les pieds situés dessous l'avant et
l'arriére du cadre jusqu'a I'élimination du mouvement de
balancement.

COMMENT DEPLACER LA PLATEFORME DE VI-
BRATION

Avant de déplacer la plateforme de vibration assu-
rez-vous que le cordon d’alimentation est débran-
cheé.

A cause de la taille et du poids de la plateforme de
vibration, son déplacement requiert deux per-
sonnes. Pendant qu’une personne souleve la partie su-
périeure du cadre, soulevez l'arriere du cadre et dépla-
cez doucement la plateforme de vibration jusqu’a 'em-
placement souhaité. Puis, déposez la plateforme de vi-
bration sur le sol. ATTENTION : Pour réduire le risque
de blessure, pliez les genoux et gardez le dos droit.
Veillez a utiliser les jambes plutét que le dos pour
soulever la plateforme de vibration.

COMMENT REMPLACER LE FUSIBLE

Si la plateforme de vibration ne fonctionne pas et si la
console ne s’allume pas, méme lorsque le cordon d’ali-
mentation est branché et l'interrupteur « marche/arrét »
est sur la position « marche » , alors il faut certainement
changer le fusible.

Pour remplacer le fusible, mettez d’abord I'interrupteur
« marche/arrét » sur la position « arrét » puis débran-
chez le cordon d’alimentation.

Enlevez le cordon
d’alimentation de la
prise du c6té droit
de la plateforme de
vibration. Puis, a
aide d’un tournevis
a téte plate, enle-
vez le porte fusible
situé pres de la
prise de la fiche.
Enlevez le fusible

Couvercle
du Fusible

du porte fusible.

Vérifiez que le filament a l'intérieur du fusible est intact.
Si le filament est cassé ou défectueux, jetez le fusible
et insérez un autre fusible a l'intérieur du porte fusible.
Remarque : le type exact de fusible a utiliser est indi-
qué sur le porte fusible. Puis, replacez le porte fusible
et branchez le cordon d'alimentation dans la prise.

Branchez le cordon d’alimentation, mettez l'interrupteur
« marche/arrét » sur la position « marche » puis lancez
la plateforme de vibration pour vérifier son bon fonction-
nement. Si vous avez besoin de plus d’aide, repor-
tez-vous a la section COMMENT CONTACTER LE
SERVICE CLIENTELE a la page 2 de ce manuel.



LOCALISATION D’UN PROBLEME

La plupart des problémes de la plateforme de vibration peuvent étre résolus en suivant les étapes ci-des-
sous : Si vous avez besoin de plus d’aide, reportez-vous a la section COMMENT CONTACTER LE SER-
VICE CLIENTELE a la page 2 de ce manuel.

ETAPE

INSTRUCTIONS

Oul

NON

Vérifiez la position de l'interrupteur « on/off »
(marche/arrét). Est-il sur la position « on » (marche) ?

Allez a I'étape 3

Allez a I'étape 2

Mettez l'interrupteur « on/off » (marche/arrét) sur la position
« on » (marche). L’écran fonctionne t-il ?

Allez a I'étape 9

Allez a I'étape 3

Débranchez la fiche de la prise murale. Vérifiez que la fiche
n’est pas endommagée. La fiche est-elle en bon état ?

Allez a I'étape 5

Allez a I'étape 4

Rebranchez la fiche a la prise murale. L’écran fonctionne t-il ?

Allez a I'étape 10

Allez a I'étape 5

Vérifiez que la prise murale est connectée au secteur élec-
trique domestique. La prise murale est-elle alimentée en
électricité ?

Allez a I'étape 7

Allez a I'étape 6

Réparez le secteur électrique domestique et rebranchez la
fiche de la plateforme de vibration & la prise murale. L’écran
fonctionne t-il ?

Allez a I'étape 9

Allez a I'étape 7

Vérifiez le fusible (reportez-vous a la section COMMENT
REMPLACER LE FUSIBLE a la page 9). Le fusible est-il en
bon état ?

Contactez le
Service Clientéle

Allez a I'étape 8

Reportez-vous a la section COMMENT REMPLACER LE
FUSIBLE a la page 9 puis remplacez le fusible. Rebranchez
la fiche de la plateforme de vibration a la prise murale.
L’écran fonctionne t-il ?

Allez a I'étape 9

Contactez le
Service Clientéle

Le texte de la console s’affiche t-il normalement ?

Allez a I'étape 11

Allez a I'étape 10

10

Mettez l'interrupteur « marche/arrét » sur la position

« arrét » , puis mettez l'interrupteur « marche/arrét » sur la
position « marche » . Le texte de la console s’affiche t-il nor-
malement ?

Allez a I'étape 11

Contactez le
Service Clientele

11

Vérifiez les boutons Démarrer et Arrét de la console. Ces
boutons sont-ils enfoncés ?

Contactez le
Service Clientele

Allez a I'étape 12

12

Programmez une session de vibrations comme décrit a la
page 7. Les paramétres entrent-ils normalement ?

Allez & I'étape 13

Contactez le
Service Clientéle

10




ETAPE INSTRUCTIONS Ooul NON
13 A_ppuyez sur le boutor] Demgrrage. La plateforme de vibra- Allez & létape 17 | Allez & Pétape 14
tion commence t-elle a fonctionner ?
Vérifiez le branchement entre le moteur et la plateforme.
. X Contactez le ©
14 La fiche du moteur est-elle branchée correctement et est- . S Allez a I'étape 15
) Service Clientele
elle non endommagée ?
Débranchez la plateforme de vibration de la prise murale.
- . : : < s Contactez le

15 Réparez la fiche du moteur, si possible. Le branchement Allez a I'étape 16 . o

. Service Clientele
entre le moteur et la plateforme est-il correct ?
Rebranchez la fiche de la plateforme de vibration a la prise

16 murale. Appuyez deux fois sur le bouton Démarrer puis Allez 4 I'étape 17 Contactez le
testez la plateforme de vibration. La plateforme de vibra- P Service Clientele
tion commence t-elle a fonctionner ?

17 La plateforme d_e v_|brat|on fopctloqne t-elle normalement, Allez & Pétape 18 Allez & Pétape 23
sans aucun bruit ni vibration inhabituel ?

R a1 s Contactez le
- ’ [ ’

18 Le paramétre du temps apparait-il a I'écran de la console “ Allez a I'étape 19 Service Clientale
Programmez une session de vibrations comme décrit a la

19 page 7. Appuyez sur le bouton DemaArrer. Apres quelques Allez & I'étape 20 antactt_ez Ie‘
secondes, appuyez sur le bouton Arrét. La plateforme de Service Clientéle
vibration s’arréte t-elle de fonctionner ?

20 Appuyez sur Ie.bouton .Demarrage. La session de Ia’plate- Allez & Pétape 21 antactgz Ig
forme de vibration continue t-elle comme programmeée ? Service Clientele
Appuyez sur Ig bouton AAr,rgt. Appuyez sur le bouton Fonctionnement -

21 Démarrer situé sur le cété inférieur droit du cadre. La pla- Allez a I'étape 22

. . R . Normal
teforme de vibration commence t-elle a fonctionner ?
Vérifiez le bouton Démarrer situé sur le c6té inférieur droit
du cadre. Le bouton devrait bouger librement. Si le bouton :
C s Fonctionnement Contactez le
22 est bloqué, libérez-le. Appuyez de nouveau sur le bouton . o
] L Normal Service Clientele
Démarrer du cadre. La plateforme de vibration commence
t-elle a fonctionner ?
Assurez-vous que la plateforme de vibration ne touche
aucun objet aux alentours et qu’il n’existe aucun objet libre
sur la plateforme. Assurez-vous que les écrous et les bou-
. ; Contactez le < s
23 lons sont fermement serrés. Programmez une session de . S Allez a I'étape 24
L f s . Service Clientele
vibrations comme décrit a la page 7 puis appuyez sur le
bouton Démarrer. Existe-t-il des vibrations irrégulieres per-
ceptibles ?
24 Existe-t-il des bruits irréguliers et/ou étranges perceptibles ? antactgz Ie‘ FemEHeMTEmE!
Service Clientéle Normal

1




REMARQUES
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CONSEILS DE MISE EN FORME SEMAINE 1

MONTER/DESCENDRE Tenez-vous debout sur le

Hz : 30

Amplitude : L (bas)
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

FLEXION

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1

Mouvement : statique

ELEVATION DES
MOLLETS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1

Mouvement : statique

POMPE

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

CRUNCH

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

sol face a la plateforme de
vibration, jambes tendues.
Connectez les abs.
Appuyez sur Démarrer
[Start] et placez douce-
ment un pied sur la plate-

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes ten-
dues et pliées a 130 de-
grés. Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la téte et de la
colonne vertébrale.
Appuyez sur Démarrer et

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes ten-
dues et pliées a 130 de-
grés. Puis, tenez-vous de-
bout sur les orteils,
connectez les abs et main-
tenez une position neutre
de la téte et de la colonne
vertébrale. Appuyez sur
Démarrer et maintenez

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme de vibra-
tion avec les mains sur la
plateforme et les épaules
droites. Allongez-vous et
tenez-vous sur les orteils,
la poitrine au niveau des
mains, les bras tendus, la
colonne vertébrale droite

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Asseyez-vous sur
le c6té de la plateforme,
connectez les abs et sou-
levez les pieds du sol.
Pliez les genoux et croisez
les mains sur la poitrine.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et

forme. Puis, placez le
deuxiéme pied.
Descendez le premier
pied, puis le deuxiéme.
Alternez les pas et mainte-
nez une respiration contro-
lée.

maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, dépliez les jambes
puis revenez doucement a
la position initiale.

une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, mettez-
vous debout sur les orteils,
jambes tendues, puis re-
venez doucement a la po-
sition initiale.

et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, pliez doucement
les bras puis revenez a la
position initiale.

maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, baissez doucement
la partie supérieure du
Corps puis revenez a la
position initiale.

13




FLEXION BICEPS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

PONT

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

FLEXION TRICEPS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT ISCHIO-
JAMBIER

Hz: 35

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

MASSAGE DES MOL-
LETS

Hz : 50/M

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme.
Ajustez les sangles a la
hauteur des coudes. Avec
les jambes tendues, pliez
les jambes a 130 degrés.
Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la colonne verté-
brale. Avec une sangle

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme. Placez les
avant-bras sur la plate-
forme, les épaules droites.
Maintenez le contact avec
la plateforme et saisissez
la partie inférieure du
cadre. Avec les pieds sur
le sol, soulevez les

Placez un tapis sur la plate-
forme. Asseyez-vous sur le
bord de la plateforme en
faisant dos a la plateforme
de vibration, les jambes al-
longées et les talons sur le
sol. Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre, tenez
la plateforme et soulevez
les fesses de la plateforme

Tenez-vous debout sur la
plateforme en faisant dos
a la plateforme de vibra-
tion, les jambes légére-
ment pliées. Appuyez sur
le bouton Démarrer et
penchez-vous doucement
vers l'avant au niveau de

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le sol devant la plateforme
de vibration avec les mol-
lets reposant a plat sur la
plateforme. Appuyez sur le

dans chaque main, les
paumes tournées vers le
haut, les bras pliés a 90
degrés, et les coudes
proches du corps, tirez les
sangles vers les épaules.
Appuyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

hanches a 70 degrés.
Tenez-vous sur les orteils
et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

et abaissez-les jusqu’a ce
que les coudes fassent un
angle de 90 degrés.
Maintenez une respiration
controlée pendant que vous
gardez la position. Pour un
exercice dynamique, des-
cendez doucement le corps
puis revenez a la position
initiale.

la ceinture, en tendant les
mains jusqu’aux pieds, en
relachant la téte et le men-
ton sur la poitrine
Maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

bouton Démarrer du cadre
et maintenez une respira-
tion contrblée pendant que
vous gardez la position.
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CONSEILS DE MISE EN FORME SEMAINE 2

MONTER/DESCENDRE Tenez-vous debout sur le

Hz : 30

Amplitude : L (bas)
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

FLEXION

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ELEVATION DES
MOLLETS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

POMPE

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

CRUNCH

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

sol face a la plateforme de
vibration, jambes tendues.
Connectez les abs.
Appuyez sur Démarrer
[Start] et placez douce-
ment un pied sur la plate-

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes ten-
dues et pliées a 130 de-
grés. Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la téte et de la
colonne vertébrale.
Appuyez sur Démarrer et

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes pliées
a 130 degrés. Puis, tenez-
vous debout sur les orteils,
jambes toujours pliées,
connectez les abs et main-
tenez une position neutre
de la téte et de la colonne
vertébrale. Appuyez sur

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme de vibra-
tion avec les mains sur la
plateforme et les épaules
droites. Allongez-vous et
tenez-vous sur les orteils,
la poitrine au niveau des
mains, les bras tendus, la
colonne vertébrale droite

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Asseyez-vous sur
le c6té de la plateforme,
connectez les abs et sou-
levez les pieds du sol.
Pliez les genoux et croisez
les mains sur la poitrine.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et

forme. Puis, placez le
deuxiéme pied.
Descendez le premier
pied, puis le deuxiéme.
Alternez les pas et mainte-
nez une respiration contro-
lée.

maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, dépliez les jambes
puis revenez doucement a
la position initiale.

Démarrer et maintenez
une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, mettez-
vous debout sur les orteils,
puis revenez doucement a
la position initiale.

et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, pliez doucement
les bras puis revenez a la
position initiale.

maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, baissez doucement
la partie supérieure du
Corps puis revenez a la
position initiale.
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FLEXION BICEPS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

PONT

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

FLEXION TRICEPS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT ISCHIO-
JAMBIER

Hz: 35

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

MASSAGE DES MOL-
LETS

Hz : 50/M

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme.
Ajustez les sangles a la
hauteur des coudes. Avec
les jambes tendues, pliez
les jambes a 130 degrés.
Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la colonne verté-
brale. Avec une sangle

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme. Placez les
avant-bras sur la plate-
forme, les épaules droites.
Maintenez le contact avec
la plateforme et saisissez
la partie inférieure du
cadre. Avec les pieds sur

Placez un tapis sur la plate-
forme. Asseyez-vous sur le
bord de la plateforme en
faisant dos a la plateforme
de vibration, les jambes al-
longées et les talons sur le
sol. Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre, tenez
la plateforme et soulevez
les fesses de la plateforme

Tenez-vous debout sur la
plateforme en faisant dos
a la plateforme de vibra-
tion, les jambes légére-
ment pliées. Appuyez sur
le bouton Démarrer et
penchez-vous doucement
vers l'avant au niveau de

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le sol devant la plateforme
de vibration avec les mol-
lets reposant a plat sur la
plateforme. Appuyez sur le

dans chaque main, les
paumes tournées vers le
haut, les bras pliés a 90
degrés, et les coudes
proches du corps, tirez les
sangles vers les épaules.
Appuyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

le sol, soulevez les
hanches a 70 degrés.
Tenez-vous sur les orteils
et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

et abaissez-les jusqu’a ce
que les coudes fassent un
angle de 90 degrés.
Maintenez une respiration
controlée pendant que vous
gardez la position. Pour un
exercice dynamique, des-
cendez doucement le corps
puis revenez a la position
initiale.

la ceinture, en tendant les
mains jusqu’aux pieds, en
relachant la téte et le men-
ton sur la poitrine
Maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

bouton Démarrer du cadre
et maintenez une respira-
tion contrblée pendant que
vous gardez la position.
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CONSEILS DE MISE EN FORME SEMAINE 3

MONTER/DESCENDRE Tenez-vous debout sur le

Hz : 30

Amplitude : L (bas)
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

FLEXION

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

ELEVATION DES
MOLLETS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

POMPE

Hz: 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

CRUNCH

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

sol face a la plateforme de
vibration, jambes tendues.
Connectez les abs.
Appuyez sur Démarrer
[Start] et placez douce-
ment un pied sur la plate-

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes pliées
a 130 degrés. Connectez
les abs et maintenez une
position neutre de la téte
et de la colonne verté-
brale. Appuyez sur
Démarrer et maintenez

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes pliées
a 130 degrés. Puis, tenez-
vous debout sur les orteils,
jambes toujours pliées,
connectez les abs et main-
tenez une position neutre
de la téte et de la colonne
vertébrale. Appuyez sur

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme de vibra-
tion avec les mains sur la
plateforme et les épaules
droites. Allongez-vous et
tenez-vous sur les orteils,
la poitrine au niveau des
mains, les bras tendus, la
colonne vertébrale droite

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Asseyez-vous sur
le c6té de la plateforme,
connectez les abs et sou-
levez les pieds du sol.
Pliez les genoux et croisez
les mains sur la poitrine.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et

forme. Puis, placez le
deuxiéme pied.
Descendez le premier
pied, puis le deuxiéme.
Alternez les pas et mainte-
nez une respiration contro-
lée.

une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, dépliez
les jambes puis revenez
doucement a la position
initiale.

Démarrer et maintenez
une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, mettez-
vous debout sur les orteils,
jambes tendues, puis re-
venez doucement a la po-
sition initiale.

et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, pliez doucement
les bras puis revenez a la
position initiale.

maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, baissez doucement
la partie supérieure du
Corps puis revenez a la
position initiale.
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FLEXION BICEPS

Hz : 30

Amplitude : L

Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

RAMER DEBOUT

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

PONT

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

FLEXION TRICEPS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

PLANCHE LATERALE

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme.
Ajustez les sangles a la
hauteur des coudes. Avec
les jambes tendues, pliez
les jambes a 130 degrés.
Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la colonne verté-
brale. Avec une sangle

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme de
vibration. Avec les jambes
tendues, pliez les jambes
a 130 degrés. Ajustez les
sangles de la partie supé-
rieure du corps a la hau-
teur de la ceinture et glis-
sez la barre a travers les

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme. Placez les
avant-bras sur la plate-
forme, les épaules droites.
Maintenez le contact avec
la plateforme et saisissez
la partie inférieure du
cadre. Avec les pieds sur

Placez un tapis sur la plate-
forme. Asseyez-vous sur le
bord de la plateforme en
faisant dos a la plateforme
de vibration, les jambes al-
longées et les talons sur le
sol. Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre, tenez
la plateforme et soulevez
les fesses de la plateforme

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le cbté, placez I'avant-bras
au centre de la plateforme
et reposez l'autre bras sur
le cbté. Placez les pieds
'un devant 'autre. Les
hanches, le torse et la par-
tie supérieure du corps for-

dans chaque main, les
paumes tournées vers le
haut, les bras pliés a 90
degrés, et les coudes
proches du corps, tirez les
sangles vers les épaules.
Appuyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

boucles. Appuyez sur
Démarrer, connectez les
abs et tirez vers le haut,
en dirigeant avec les
coudes. Maintenez une
respiration controlée pen-
dant que vous gardez la
position.

le sol, soulevez les
hanches a 70 degrés.
Tenez-vous sur les orteils
et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.

et abaissez-les jusqu’a ce
que les coudes fassent un
angle de 90 degrés.
Maintenez une respiration
controlée pendant que vous
gardez la position. Pour un
exercice dynamique, des-
cendez doucement le corps
puis revenez a la position
initiale.

ment une ligne droite.
Connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Répétez sur l'autre coté.
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ETIREMENT HANCHE

Hz : 35

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT ISCHIO-
JAMBIER

Hz : 35

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

MASSAGE DES MOL
LETS

Hz : 50/M

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

Placez un tapis sur la pla-
teforme. De profil par rap-
port a la plateforme, age-
nouillez-vous sur la plate-
forme avec la jambe inté-
rieure. Placez la jambe ex-
térieure vers 'avant en po-
sition de bond, les deux

Tenez-vous debout sur la
plateforme en faisant dos
a la plateforme de vibra-
tion, jambes tendues et 1é-
géerement pliées. Appuyez
sur le bouton Démarrer et
penchez-vous doucement
vers l'avant au niveau de

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le sol devant la plateforme
de vibration avec les mol-
lets reposant a plat sur la
plateforme. Appuyez sur le

jambes pliées a 90 degrés.
Connectez les abs, ap-
puyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Répétez avec l'autre
jambe.

la ceinture, en tendant les
mains jusqu’aux pieds, en
relachant la téte et le men-
ton sur la poitrine
Maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.

bouton Démarrer du cadre
et maintenez une respira-
tion contrblée pendant que
vous gardez la position.
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CONSEILS DE MISE EN FORME SEMAINE 4

MONTER/DESCENDRE Tenez-vous debout sur le

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

FLEXION

Hz: 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

ELEVATION DES
MOLLETS SANS SUP-
PORT

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

POMPE

Hz: 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

CRUNCH

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

sol face a la plateforme de
vibration, jambes tendues.
Connectez les abs.
Appuyez sur Démarrer
[Start] et placez douce-
ment un pied sur la plate-

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes ten-
dues et pliées a 130 de-
grés. Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la téte et de la
colonne vertébrale.
Appuyez sur Démarrer et

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes ten-
dues et pliées a 130 de-
grés. Puis, tenez-vous de-
bout sur les orteils,
connectez les abs et main-
tenez une position neutre
de la téte et de la colonne
vertébrale. Relachez le
cadre. Appuyez sur

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme de vibra-
tion avec les mains sur la
plateforme et les épaules
droites. Allongez-vous et
tenez-vous sur les orteils,
la poitrine au niveau des
mains, les bras tendus, la
colonne vertébrale droite

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Asseyez-vous sur
le c6té de la plateforme,
connectez les abs et sou-
levez les pieds du sol.
Pliez les genoux et croisez
les mains sur la poitrine.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et

forme. Puis, placez le
deuxiéme pied.
Descendez le premier
pied, puis le deuxiéme.
Alternez les pas et mainte-
nez une respiration contro-
lée.

maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, dépliez les jambes
puis revenez doucement a
la position initiale.

Démarrer et maintenez
une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, mettez-
vous debout sur les orteils,
jambes tendues, puis re-
venez doucement a la po-
sition initiale.

et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, pliez doucement
les bras puis revenez a la
position initiale.

maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, baissez doucement
la partie supérieure du
Corps puis revenez a la
position initiale.
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FLEXION BICEPS

Hz : 30

Amplitude : L (bas)
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

RAMER DEBOUT

Hz: 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

PONT

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

FLEXION TRICEPS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

PLANCHE LATERALE

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme.
Ajustez les sangles a la
hauteur des coudes. Pliez
les jambes a 130 degrés.
Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la colonne verté-
brale. Avec une sangle
dans chaque main, les

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme de
vibration. Avec les jambes
tendues, pliez les jambes
a 130 degrés. Ajustez les
sangles de la partie supé-
rieure du corps a la hau-
teur de la ceinture et glis-
sez la barre a travers les

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme. Placez les
avant-bras sur la plate-
forme, les épaules droites.
Maintenez le contact avec
la plateforme et saisissez
la partie inférieure du
cadre. Avec les pieds sur

Placez un tapis sur la plate-
forme. Asseyez-vous sur le
bord de la plateforme en
faisant dos a la plateforme
de vibration, les jambes al-
longées et les talons sur le
sol. Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre, tenez
la plateforme et soulevez
les fesses de la plateforme

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le cbté, placez I'avant-bras
au centre de la plateforme
et reposez l'autre bras sur
le c6té. Placez les pieds
'un devant l'autre. Les
hanches, le torse et la par-
tie supérieure du corps for-

paumes tournées vers le
haut, les bras pliés a 90
degrés, et les coudes
proches du corps, tirez les
sangles vers les épaules.
Appuyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

boucles. Appuyez sur
Démarrer, connectez les
abs et tirez vers le haut,
en dirigeant avec les
coudes. Maintenez une
respiration contrblée pen-
dant que vous gardez la
position.

le sol, soulevez les
hanches a 70 degrés.
Tenez-vous sur les orteils
et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.

et abaissez-les jusqu’a ce
que les coudes fassent un
angle de 90 degrés.
Maintenez une respiration
controlée pendant que vous
gardez la position. Pour un
exercice dynamique, des-
cendez doucement le corps
puis revenez a la position
initiale.

ment une ligne droite.
Connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Répétez sur l'autre coté.
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ETIREMENT HANCHE

Hz : 35

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT ISCHIO-
JAMBIER

Hz : 35

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

MASSAGE DES MOL-
LETS

Hz : 50/M

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

Placez un tapis sur la pla-
teforme. De profil par rap-
port a la plateforme, age-
nouillez-vous sur la plate-
forme avec la jambe inté-
rieure. Placez la jambe ex-
térieure vers 'avant en po-
sition de bond, les deux

Tenez-vous debout sur la
plateforme en faisant dos
a la plateforme de vibra-
tion, les jambes tendues et
|égérement pliées.
Appuyez sur le bouton
Démarrer et penchez-vous
doucement vers l'avant au

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le sol devant la plateforme
de vibration avec les mol-
lets reposant a plat sur la

jambes pliées a 90 degrés.
Connectez les abs, ap-
puyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Répétez avec l'autre
jambe.

niveau de la ceinture, en
tendant les mains
jusqu’aux pieds, en rela-
chant la téte et le menton
sur la poitrine Maintenez
une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position.

plateforme. Appuyez sur le
bouton Démarrer du cadre
et maintenez une respira-
tion contrblée pendant que
vous gardez la position.
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CONSEILS DE MISE EN FORME SEMAINE 5

MONTER/DESCENDRE Tenez-vous debout sur le

Hz : 30

Amplitude : L (bas)
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

FLEXION

Hz : 30

Amplitude : H (haut)
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

ELEVATION DES
MOLLETS SANS SUP-
PORT

Hz : 30

Amplitude : H
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

POMPE

Hz: 30

Amplitude : H
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

CRUNCH

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : dyna-
mique

sol face a la plateforme de
vibration, jambes tendues.
Connectez les abs.
Appuyez sur Démarrer
[Start] et placez douce-
ment un pied sur la plate-

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes pliées
a 130 degrés. Connectez
les abs et maintenez une
position neutre de la téte
et de la colonne verté-
brale. Appuyez sur
Démarrer et maintenez

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes pliées
a 130 degrés. Puis, tenez-
vous debout sur les orteils,
connectez les abs et main-
tenez une position neutre
de la téte et de la colonne
vertébrale. Relachez le
cadre. Appuyez sur

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme de vibra-
tion avec les mains sur la
plateforme et les épaules
droites. Allongez-vous et
tenez-vous sur les orteils,
la poitrine au niveau des
mains, les bras tendus, la
colonne vertébrale droite

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Asseyez-vous sur
le c6té de la plateforme,
connectez les abs et sou-
levez les pieds du sol.
Pliez les genoux et croisez
les mains sur la poitrine.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et

forme. Puis, placez le
deuxiéme pied.
Descendez le premier
pied, puis le deuxiéme.
Alternez les pas et mainte-
nez une respiration contro-
lée.

une respiration contrblée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, dépliez
les jambes puis revenez
doucement a la position
initiale.

Démarrer et maintenez
une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, mettez-
vous debout sur les orteils,
jambes tendues, puis re-
venez doucement a la po-
sition initiale.

et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, pliez doucement
les bras puis revenez a la
position initiale.

maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, baissez doucement
la partie supérieure du
Corps puis revenez a la
position initiale.
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FLEXION BICEPS

Hz : 30

Amplitude : H
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. 1

Mouvement : statique

RAMER DEBOUT

Hz : 30

Amplitude : H
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. 1

Mouvement : statique

PONT

Hz : 30

Amplitude : H
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. 1

Mouvement : statique

FLEXION TRICEPS

Hz : 30

Amplitude : H
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. 1

Mouvement :
dynamique

PLANCHE LATERALE

Hz : 30

Amplitude : H

Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. 1

Mouvement : dyatique

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme.
Ajustez les sangles a la
hauteur des coudes. Avec
les jambes tendues, pliez
les jambes a 130 degrés.
Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la colonne verté-
brale. Avec une sangle

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme de
vibration. Avec les jambes
tendues, pliez les jambes
a 130 degrés. Ajustez les
sangles de la partie supé-
rieure du corps a la hau-
teur de la ceinture et glis-
sez la barre a travers les

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme. Placez les
avant-bras sur la plate-
forme, les épaules droites.
Maintenez le contact avec
la plateforme et saisissez
la partie inférieure du
cadre. Avec les pieds sur

Placez un tapis sur la plate-
forme. Asseyez-vous sur le
bord de la plateforme en
faisant dos a la plateforme
de vibration, les jambes al-
longées et les talons sur le
sol. Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre, tenez
la plateforme et soulevez
les fesses de la plateforme

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le coté, placez 'avant-bras
au centre de la plateforme
et reposez 'autre bras sur
le cété. Placez les pieds
'un devant l'autre. Les
hanches, le torse et la par-
tie supérieure du corps for-

dans chaque main, les
paumes tournées vers le
haut, les bras pliés a 90
degrés, et les coudes
proches du corps, tirez les
sangles vers les épaules.
Appuyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

boucles. Appuyez sur
Démarrer, connectez les
abs et tirez vers le haut,
en dirigeant avec les
coudes. Maintenez une
respiration contrélée pen-
dant que vous gardez la
position.

le sol, soulevez les
hanches a 70 degrés.
Tenez-vous sur les orteils
et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

et abaissez-les jusqu’a ce
que les coudes fassent un
angle de 90 degrés.
Maintenez une respiration
controlée pendant que vous
gardez la position. Pour un
exercice dynamique, des-
cendez doucement le corps
puis revenez a la position
initiale.

ment une ligne droite.
Connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.
Répétez sur l'autre coté.
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FLEXION UNE SEULE
JAMBE

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 30 secondes
Repos : 30 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT HANCHE

Hz: 35

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT ISCHIO-
JAMBIER

Hz : 35

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT MUSCLE
FESSIER

Hz : 35

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

MASSAGE DES MOL-
LETS

Hz : 50/M

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

Tenez-vous debout de
profil par rapport a la pla-
teforme avec le pied inté-
rieur au centre de la plate-
forme. Pliez le genou de la
jambe intérieure a 130 de-
grés. Maintenez l'autre
pied en l'air et en avant
pour I'équilibre. Connectez

Placez un tapis sur la pla-
teforme. De profil par rap-
port a la plateforme, age-
nouillez-vous sur la plate-
forme avec la jambe inté-
rieure. Placez la jambe ex-
térieure vers 'avant en po-
sition de bond, les deux

Tenez-vous debout sur la
plateforme en faisant dos
a la plateforme de vibra-
tion, les genoux légére-
ment pliées. Appuyez sur
le bouton Démarrer et
penchez-vous doucement
vers l'avant au niveau de

Asseyez-vous de profil par
rapport a la plateforme,
laissez tomber la jambe
extérieure, et placez le
genou sur le sol. Placez la
jambe intérieure sur la pla-
teforme, pliez Iégérement.
Penchez-vous vers l'avant

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le sol devant la plateforme
de vibration avec les mol-
lets reposant a plat sur la

les abs. Appuyez sur
Démarrer et maintenez
une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, pliez la
jambe a 90 degrés puis
dépliez doucement.

jambes pliées a 90 degrés.
Connectez les abs, ap-
puyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Répétez avec l'autre
jambe.

la ceinture, en tendant les
mains jusqu’aux pieds, en
relachant la téte et le men-
ton sur la poitrine
Maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

a partir de la ceinture, ap-
puyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Répétez avec l'autre
jambe.

plateforme. Appuyez sur le
bouton Démarrer du cadre
et maintenez une respira-
tion contrblée pendant que
vous gardez la position.
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CONSEILS DE MISE EN FORME SEMAINE 6

MONTER/DESCENDRE

Hz : 30

Amplitude : L (bas)
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

FLEXION

Hz : 30

Amplitude : H (haut)
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

ELEVATION DES
MOLLETS SANS SUP-
PORT

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

POMPE

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

CRUNCH

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme de
vibration, jambes tendues.
Connectez les abs.
Appuyez sur Démarrer
(Start) et placez douce-
ment un pied sur la plate-

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes ten-
dues et pliées a 130 de-
grés. Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la téte et de la
colonne vertébrale.
Appuyez sur Démarrer et

Tenez-vous debout sur la
plateforme, jambes ten-
dues et pliées a 130 de-
grés. Puis, tenez-vous de-
bout sur les orteils,
connectez les abs et main-
tenez une position neutre
de la téte et de la colonne
vertébrale. Relachez le
cadre. Appuyez sur

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme de vibra-
tion avec les mains sur la
plateforme et les épaules
droites. Allongez-vous et
tenez-vous sur les orteils,
la poitrine au niveau des
mains, les bras tendus, la
colonne vertébrale droite

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Asseyez-vous sur
le cbté de la plateforme,
connectez les abs et sou-
levez les pieds du sol.
Pliez les genoux et croisez
les mains sur la poitrine.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et

forme. Puis, placez le
deuxiéme pied.
Descendez le premier
pied, puis le deuxieme.
Alternez les pas et mainte-
nez une respiration contro-
lée.

maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, dépliez les jambes
puis revenez doucement a
la position initiale.

Démarrer et maintenez
une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, mettez-
vous debout sur les orteils,
jambes tendues, puis re-
venez doucement a la po-
sition initiale.

et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, pliez doucement
les bras puis revenez a la
position initiale.

maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Pour un exercice dyna-
mique, baissez doucement
la partie supérieure du
COorps puis revenez a la
position initiale.
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FLEXION BICEPS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

RAMER DEBOUT

Hz: 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

PONT

Hz : 30

Amplitude : L

Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

FLEXION TRICEPS

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement :
dynamique

PLANCHE LATERALE

Hz : 30

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme.
Ajustez les sangles a la
hauteur des coudes. Avec
les jambes tendues, pliez
les jambes a 130 degrés.
Connectez les abs et
maintenez une position
neutre de la colonne verté-
brale. Avec une sangle

Tenez-vous debout sur le
sol face a la plateforme de
vibration. Avec les jambes
tendues, pliez les jambes
a 130 degrés. Ajustez les
sangles de la partie supé-
rieure du corps a la hau-
teur de la ceinture et glis-
sez la barre a travers les

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Tenez-vous face
a la plateforme. Placez les
avant-bras sur la plate-
forme, les épaules droites.
Maintenez le contact avec
la plateforme et saisissez
la partie inférieure du
cadre. Avec les pieds sur

Placez un tapis sur la plate-
forme. Asseyez-vous sur le
bord de la plateforme en
faisant dos a la plateforme
de vibration, les jambes al-
longées et les talons sur le
sol. Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre, tenez
la plateforme et soulevez
les fesses de la plateforme

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le cbté, placez I'avant-bras
au centre de la plateforme
et reposez l'autre bras sur
le cbté. Placez les pieds
'un devant 'autre. Les
hanches, le torse et la par-
tie supérieure du corps for-

dans chaque main, les
paumes tournées vers le
haut, les bras pliés a 90
degrés, et les coudes
proches du corps, tirez les
sangles vers les épaules.
Appuyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

boucles. Appuyez sur
Démarrer, connectez les
abs et tirez vers le haut,
en dirigeant avec les
coudes. Maintenez une
respiration contrblée pen-
dant que vous gardez la
position.

le sol, soulevez les
hanches a 70 degrés.
Tenez-vous sur les orteils
et connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrblée pendant que
vous gardez la position.

et abaissez-les jusqu’a ce
que les coudes fassent un
angle de 90 degrés.
Maintenez une respiration
contrélée pendant que vous
gardez la position. Pour un
exercice dynamique, des-
cendez doucement le corps
puis revenez a la position
initiale.

ment une ligne droite.
Connectez les abs.
Appuyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Répétez sur l'autre coté.
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FLEXION UNE SEULE
JAMBE

Hz: 35

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT HANCHE

Hz : 35

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT ISCHIO-
JAMBIER

Hz: 35

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

ETIREMENT MUSCLE
FESSIER

Hz: 35

Amplitude : L
Temps : 45 secondes
Repos : 45 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

MASSAGE DES MOL-
LETS

Hz : 50/M

Amplitude : L
Temps : 60 secondes
Repos : 60 secondes
Réps. : 1
Mouvement : statique

Tenez-vous debout de
profil par rapport a la pla-
teforme avec le pied inté-
rieur au centre de la plate-
forme. Pliez le genou de la
jambe intérieure a 130 de-
grés. Maintenez I'autre
pied en lair et en avant
pour I'équilibre. Connectez

Placez un tapis sur la pla-
teforme. De profil par rap-
port a la plateforme, age-
nouillez-vous sur la plate-
forme avec la jambe inté-
rieure. Placez la jambe ex-
térieure vers 'avant en po-
sition de bond, les deux

Tenez-vous debout sur la
plateforme en faisant dos
a la plateforme de vibra-
tion, les genoux légére-
ment pliées. Appuyez sur
le bouton Démarrer et
penchez-vous doucement
vers l'avant au niveau de

Asseyez-vous de profil par
rapport a la plateforme,
laissez tomber la jambe
extérieure, et placez le
genou sur le sol. Placez la
jambe intérieure sur la pla-
teforme, pliez Iégérement.
Penchez-vous vers l'avant

Placez un tapis sur la pla-
teforme. Allongez-vous sur
le sol devant la plateforme
de vibration avec les mol-
lets reposant a plat sur la

les abs. Appuyez sur
Démarrer et maintenez
une respiration controlée
pendant que vous gardez
la position. Pour un exer-
cice dynamique, pliez la
jambe a 90 degrés puis
dépliez doucement.

jambes pliées a 90 degrés.
Connectez les abs, ap-
puyez sur Démarrer et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Répétez avec l'autre
jambe.

la ceinture, en tendant les
mains jusqu’aux pieds, en
relachant la téte et le men-
ton sur la poitrine
Maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.

a partir de la ceinture, ap-
puyez sur le bouton
Démarrer du cadre et
maintenez une respiration
contrélée pendant que
vous gardez la position.
Répétez avec l'autre
jambe.

plateforme. Appuyez sur le
bouton Démarrer du cadre
et maintenez une respira-
tion contrblée pendant que
vous gardez la position.
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POUR COMMANDER DES PIECES DE RECHANGE

Pour commander des pieces de rechange pour la plateforme de vibration, reportez-vous a la section COMMENT
CONTACTER LE SERVICE CLIENTELE a la page 2 de ce manuel.
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