7. Plank pose
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- Corme arta all fous with e ball dreclly bahind you.

- Laft yoir Teel g 5o thad the tops of your feet come 1o ress an the ball

- Poslion your hards diresly under your shoulders, shouldse-widih apar

Lifl your knees and press your feet st Ihe ball, coming into a push-up pasiion, Yiour legs and
Loper bady shauld fanm a sleaighl line,

. Halt this pasition lor 1530 secords,
8. Shoulder-chest stretch
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1. Bneel on the foar and sic back o your beels. Positicn the ball girectly in from nl‘ynu angl place

wiane Mgl sheolder-widih apart on the ball

2. Whia keeping your Bancds an fhe ball, roll Sorwarg and raise your hipg, kesg your upper body
and armes parala 1o the foor.

3 0per your shaulders by ralling ther down aod outwand,
4 Bresthe evenly while holding Ihe posilion for 15-30 saconds.

2. Wheel
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. Silwith waur knees bent 2nd the ball 81 your back,

Wilh your fest fiat an the floor, push up and ol back over the ball undil your legs are straighi
and your back, nead and shoulders ang resting on the ball,

Stratch yaur ams over yaur hed until the lops of your hands are resting an the loor,
- Bresthe eventy while holding this position for 15-30 secands,
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4. Lever les bras ef les jambes

Teneg-wous 3 quatne patte avec ke balon en-dessous de vous. Placez vos maing direcioment
S0US vos epaules,

. Levez 2 bras gauche et fa jambe dicite on mdme lemps. Vobre bras et volre jambe dobvern
Tormer una ligne drode parsliéle au sol, &irez vos orteds el vos doigls dans le sans opposd.
Feespires segquligremant loul en mainlanant la position pendant 15 & 30 secondes.

Revenez en posltion da départ @ secommences de bl oG,
Répatez cal exarcica 3 & 5 fals ga chague o,
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5. Sauterelle

Alonnez vatre vantra sur la ballan,

Roulez en avart JURGU'A &8 qui vos avanl-bras moposont sur le sol et que vos coudes soant

aroclomant ssus vas dpaules, Jaignez vos mens el souléver-wous sur vos oroils.

- Ly b aussi haul que possible 2ans lever les henches du Ballan, Tendez vos oreils,
mairenez celte positken peadant 15 & 30 secondes, puis changez de cité.

. Rép#tez cal exercice 3 fol de chagus chté,
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6. Etirement du cobra

- Allonges voire ventee Sur e balon. garde: les genows st les pieds ensemble ou & 1a largeur
dis hanches.

Feulevez-vous sur vee oneils et tendez wos bras e kag du corps, ¢n gardan vos paumas vers
1& Feal

Inspirez server les andomeaus ¢l souleves lenterment votre buste du balion. Votre dos dodt
Tarmear une [agare courba.

Mairteries L position perdant 202 30 secondes, expirez et revenez lentement &n pasilion de
eSS,

Répfter cel sxercios 5 fois
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10. Side plank

1. ke with Ihe Eall fo your 24 side.

2. Lig o your side aver tha ball.

. dilraighlen your leftlag anc passian your [l hang gn the Roor directy Lnder your shioukter
Steateh yowr right arm straight up with your palem facag torward,

4. Pogiton your righl leg on e top of he e ane aad Balance on the oular edge of your laff ‘et

S Brealhe evenly while nolding the cesmion fae 20.30 seoonds. Now switch sises.

11. Leg stretch

1. Git on the ball with yaur legs 2ad slightly apart,

2. Gleaighlon cut ona leg and leen yeur upper body Feeward, place Soth hands on the apposile
knes. albows bent.

3. Pull the toes of your gutstretched lag towans you while pushing your heel away.

4. Breathe normally and hald this postion lee 3030 seconds. now switch sdes.

12. Plough

1. Lia on your back, arms al yaur sikies, and posiiion the bel’ above your e
£, Inhale and lighlen your ats as vou siowly raise your s,
3. Keeping your abs laul, exhala while Fiing your hips 2ad back e e loes unlill the toos of
your feet come o rest on the ball, kegp vour back straight.
4. Brisglhe decply and avenly &s you hold tis pasition fer 33 secends 20 1 minule,
3 SBlowly roll back gown to the resting pasition while keeping your abs engaged 1o protes] your
lower Brack Moo sirain,
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7. Position de la planche
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oWenee & guatre paltes avac le allon directement derriéne vals
¢ Soulgeog vou plads afin que ke dessus de ves pleds vannenl se raposar sur 1o ballua
3 Placoz vou mains directemant saus vos #paules. seanides b o lorgour dos dpoule

A, SOUlSWIE VoK GIIGLX BE APPUYGS Vo6 plida Gur lo bafon, antrde an positien de pomipe. Vol
Jambow el e haut de vatre carps daivenl former Uk kg doeit,

5 Muintenez cotie posivan sendanl 14 4 30 sacendas

8. Etirement épaules-buste
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L Ageroagillez-vous sur e 5ol 51 @5s2yEE-vaus SUT Vos lalons. Flacer e pallon diteslemen) en
Taie aérwong 4 places vos maing selon la largeur des Spaules sur le ballon.

2. Toul &1 gardant wos mains sur iz ballon, roulez vers Pavan? et soulwis wos hanghes, gk
e Pat du oepss el les bras paralléles su sol.

A Duvrer vos dpaules en g faisant roular vers ‘2 bas at vars 'exlériewr.

4. Resplrez reguligcerant lout en mainlenant b pesiion pendand 15 4 30 secondes.
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1 Msseyer-vious aver vos gEnoux pligs et le ballon dans '2 dos.

2. Avec vos pleds a plal un sl pousser el roulez en arnére sur le ballon jusqud ce qua vos
jambes soient droibes el que volea g0, valre 1818 81 wos Spaules repagsenl sur e balor.

3. Efiree vos s su-dessus de volre 16le jusqu'd o qua (e dessus ca vas mairs repesan surls sl
4. Reszoirez réguligrement laut 2r mainlenanl celie positon sendanl 25 & 30 sacondes.
b



10. Planche laterale
L Agenouillez-vows vl b ballon 4 volre gaucna.
. Alkagesaenus s b cité surle zallon,
3. Redressaz wolbre jemba gaucna f place: walre mair geache surle sol dirgclament sous volre
épavie. Tendez volre biras dioit avec vetre pelme vars l'avant,

Plazes volre jambe deite surla gauchs el basculez du Gald exlérizur 98 wabre pied gauchs.
3 Regpirer dquligrement lut en maintenant s posilion pencant 20 & 30 secondes, Mairtenard,

crangez de cits,
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11. Etirement des jambes
1. Azseyaz-vous swr e Ballon, s jambes Bgérement Esarldos
2. Tendez une jambi: ¢1 perches vl GUste vers Iavant, daces s dewx maing sur le gencu
npposd. los coudes plids.
1. Tirez Iz ortails de votrs: jambe Terdue Vers wous hout en poussant otk
4. Respirez normalement @1 rmaintensz cette posiion perstant 20 & 30 secondes, mainenan,

changies de cole.
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12. Charrue

1. llgiger s sur e dos, les bras le long du coops el placez ' balion au-dessus de volne HHe,

2. Insprez el e wou abdominaus 1out en soulevand lantemend wog [armbes,

3. Eardez los abdorminges sarés, exgirez bout en soulevanl vas hanches et le dos du sol jusqu'a
G i It dessus da vos pieds wienne reposer surle balion, gardez wotre doy drail,

4. Respiraz profonddrmsns el réguligrement 1aute en maintenant la posilion pendant ) secondes
a1 mirube,

5, Roules lenlerment vers le bas en posifion de repos loul et gardant vos abdominauy semés
pour prabdger le bas du dos da louls lension,

7. Stutzsteliung
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1. Knion Sia aul allen Vieran, wobe der Ball direkt hinter Ihnen liegt,

2 Haoban Sk g FOke an, die Futsohan rhan auf dem Ball,

3 Flhran She die Hande diakt untar Ihre Schulbam,

4 DHa Knsa anhaber und die FURe aul don Boll dikken, um In die su'reshle Pogsitin eu
komman, Do Saine und die Coarkarpar bllden aine gerada Linie,

£, Haten Sie diego Pogitien 13 e 30 Sakunden,

8. Schulter-Brust-Dehnung
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1. Sie knien auf dam Bogen und silzen auf dan Fersen. Legen Sie can Ball direkt vor sich urd
legen Sie die Hande in Schultetreite auf dan Ball.

2 Eira Hand liegl 2uf dem 3all, rollen Sie nun vorsdirts und hebers Sie die HOfen an, wobes der
Obetdnpar urd giz Arme paralied aul derm Boden nahen.

3. (inen S e Schullern, indem Sie sie nach Unten urd Auden bewegen.
4. slmen Sie gizichmahig und nalten Sic dicse Positen 15 bis 30 Sekunden.

¢. Rad

1. Sie sitzen =il gebeaghen Krea, der Sall liegt hirder Ihnan,

2. D Fiifle muhon fkach auf dem Boden, nun dricken Sia sich nach gben und beswegen sicn
rickwdets inar 220 Ball, tis die Baina gerade singd und Ricken, Kopf und Schultam zuf dem
Ball ruken.

3, Strecaen Sie g Anme aber den rinpf_ bis die Hande auf gem Boden ruten.

4. Atmen Sia glaictmihig und ballen Sie diese Posiben 15 bis 30 Sakunden.

‘Entretien

Pour commencer, vérifiez que voire ballon est a température ambiants.

A l'aide de |la pompe fournie dans votre Kil, remplissez votre ballon
d’air afin de pouvor enfoncer votre doigt de § pouces.

Laisser votre ballon av repos pendant 24 heures avant de le remplir
4 nouveal. Le ballon est consideré comme plein lorsgue vous ne
pouvez enfoncer votre doigt que de 2 pouces. Votre ballon de yoga
doit &tre ferme au foucher. Un ballon ferme offrira le soutien adéquat
nécessaire, tandis qu'un ballon mou peut entrainer de linconfort ou
des blessures, cela sst di au fait qu'un ballon mou perd sa forme
ronde au cours de lexercice.

Insérez 'un des bouchons inclus dang vobre kit, lorsque vous avez
bescin d'air suppiémentaire, vous pouvez uliliser une cuillére a café
de retirar le bouchon du hallon.

Vous savez que votre ballon est bien ajusté lorsgue soit vos cuisses
sont paralléles au sol ou que vos genoux sont legérement plus bas
gue vos hanches quand vous vous asseyez sur le ballon.

Paur entretenic votre ballon de yoga et assurer sa longue durée de
vie. |l suffit d'essuyer votre ballon avec un linge humide aprés chague
seance dentrainement.

10. Seitenstitzstellung

4. Sie krizn und der Ball iggl links Ihnen.

. Lagen Sie sich sailich oyl cen Ball.

Secken Sie das linke Bein und legen Sie die linke Hand ool con Boden, dirgd unter dig
Selufer. Streckan Sie den rechten &rm nach oben, die Hardlidshe 2a0t nach Vorme

Ligen Sie gas rechie Bein auf das linka und balarceren Sie aul aul dem Rand cas linken Fullas.
Atmgr Sin guichmiillip and haten Sie diese Positon 20 bls 20 Sekunden, Wistednlia Sie
i Likng Eir 8 andere Saila. |
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11. Beinstreckung

Sia silzen mil icht gespredeten Beinen auf dam Ball
Slreeken Sie ain Bein aus und lennan Sie dan Obersbrper nach Yarme, beide Harde runan auf
A Knien, die Ellanbogan sire gisbaegen,
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3. Ziwhen Sie die Zeher des gestreckien Baines au gich hin, wobes Sle sen mi ger Ferse
atdrucken,
4. Alman Sie gleiciridilig un hallen Sie digsz Position 20 biz 30 Sckurden, weshseln Sie ran
i Setin, '43" ﬁ_?"
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12. Pilug

. Sie Begen auf gam Ricken, dig Arme lisgen an den Seilen; egen Sle den Ball hinter dan <o,
Atmen Sie ein und szannen Sic den Pooan, wahend Sie die Being langsam anhetan

[er B bleint engeszannt, Sie atmen aus, wahiens Sie die Hifie vorn Soden Bsen, bis diz
Filka auf dem Sall ruhen, der Risken Bleibl fatei gerade.

Almen Sie tief ein und glechrmalig ein wnd ballen Sie dieze Posifon 20 Sekurden Gig give Mirule.
Rollen She langsam zurick 7 die Ruhesiellung, wabei der Pa zngesgann bleibt, suf diese
\Wieize it gia untere Ridckenparlic vor Varspannungen geschitzl.

% orre, VR

o rh-‘l____ A
5. oS e A WP 6 ol W

o o et

g

19



