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SUPER BAND

SETUP, WORKOUT TIPS, AND CARE & SAFETY GUIDE

Please read before setting up or using your Super Band.

1. Remove the Super Band from the box and check for possible
shipping damage.

2. Your Super Band is now ready for use.

WORKOUT TIPS

1. Always use the Super Band in an open area free of furniture or
other items that could get in the way while exercising.

2. Keep your head directly over your shoulders, chin parallel to the
floor, chest lifted, eyes focused forward.

3. Perform all exercise shown to the best of your ability without strain.

4. Avoid holding your breath while exercising.

1. Dry Super Band with a towel after use.

2. Hand wash Super Band in cold water with mild soap to clean.
Dry thoroughly.

3. Avoid exposing Super Band to rough, sharp or abrasive surfaces,
or to heat or excessive sunlight.

4. Store in a cool, dry place.



SETUP, WORKOUT TIPS, AND CARE & SAFETY GUIDE '

IMPORTANT SAFETY CAUTIONS!

Please read before setting up or using your Super Band.

1. Not all exercise is suitable for everyone. To reduce the risk of injury,
consult your doctor before beginning this or any exercise program
or before using this or any other exercise equipment. The instruction
presented herein is in no way intended as a substitute for medical
counseling.

2. If you suffer from heart disease, high blood pressure or any other
disease or condition, consult your physician before beginning the
workout.

3. Inspect the Super Band before each workout for nicks or tears.
If present, do not use.

4. Ensure the Super Band is secure under your foot and/or in your
hands before beginning each exercise.

. Avoid looking directly at the Super Band during exercise.
. Perform exercises in a slow and controlled manner.
Stop and rest if you feel dizzy or short of breath.

. Use product only as intended.

O o N o u

. This product is made with natural latex that has been known to cause
allergies in certain people.

SPRI® The leading manufacturer and
distributor of health, fitness and wellness
- exercise products. www.spri.com
© & TM 2019 Gaiam Americas, Inc. SPRI is a registered trademark and
IGNITE BY SPRI is a trademark of Gaiam Americas, Inc. All Rights Reserved.

Manufactured and distributed under license by Fit for Life LLC, Louisville,
C0 80027-2452. MADE IN CHINA.
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BANDE ELASTIQUE
SUPERBAND

PREPARATION, CONSEILS DENTRAINEMENT ET GUIDE
D'ENTRETIEN ET DE SECURITE

Veuillez lire les directives suivantes avant de preparer ou d'utiliser
votre bande élastique SuperBand.

PREPARATION

éte endommageée durant le transport.

2. Vous pouvez maintenant utiliser votre bande élastique.

1. Utilisez toujours la bande élastique dans un espace ouvert, sans

meubles ni autres objets qui pourraient vous nuire.

2. Gardez la téte directement au-dessus des épaules, le menton
parallele au sol, la poitrine haute, et regardez vers I'avant.

3. Exécutez vos exercices de routine au meilleur de vos habiletés et
sans tension.

4. Ne retenez pas votre souffle durant les exercices.

ENTRETIEN
L. Assechez la bande élastique avec une serviette apres usage.

2. Nettoyez la bande élastique a la main dans I'eau froide avec un
savon doux. Bien sécher.

3. Evitez d’exposer la bande élastique & la chaleur ou & une lumiére
excessive.

4. Rangez la bande dans un endroit frais et sec.



PREPARATION, CONSEILS DENTRAINEMENT ET GU.IDE:

MISES EN GARDE IMPORTANTES EN MAT

Veuillez lire les directives avant de préparer ou d'utiliser votre bande élastique.

1. Tous les exercices ne conviennent pas a tout le monde. Pour réduire
le risque de blessures, consultez votre médecin avant de commencer
ce programme ou tout programme d'exercices, et avant d'utiliser cet
équipement ou tout autre equipement d'exercice. Les instructions
figurant dans le present feuillet ne visent aucunement a remplacer les
conseils d'un medecin.

2. Si vous souffrez de problemes cardiaques, d'hypertension artérielle
ou de toute autre maladie ou affection, consultez votre médecin
avant de commencer cet entrainement.

3. Inspectez la bande élastique SuperBand avant chaque séance
d'entrainement pour vous assurer qu'il n'y a pas d'accrocs ni de
déchirures. S'ily en a, ne I'utilisez pas.

4. Assurez-vous que la bande élastique SuperBand est bien placée
sous votre pied ou dans vos mains avant de commencer chaque
exercice.

5. Evitez de regarder directement la bande élastique SuperBand durant
I'exercice.

6. Effectuez les exercices lentement et en maitrisant vos mouvements.

7. Arrétez-vous et reposez-vous si vous vous sentez étourdi ou
essoufflé.

8. Utilisez ce produit uniqguement comme prévu.

9. Ce produit est fabriqué en latex naturel, reconnu pour causer des
allergies & certaines personnes.

SRS

SPRI“est un chef de file dans la fabrication et la distribution
d’équipements d’exercice visant la santé, la forme et le bien-étre.
= www.spri.com (En anglais seulement)

©2019 Gaiam Americas, Inc. Tous droits réservés. SPRI est une marque de commerce déposée et
IGNITE BY SPRI est une marque de commerce de Gaiam Americas, Inc. Fabriqué et distribué sous
licence par Fit for Life LLC, Louisville, CO 80027-2452. FABRIQUE EN CHINE.
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EXERCISE GUIDE

EXERCISE INSTRUCTION amount of resistance, or if unable to achieve moderate to maximal muscular fatigue
- Warm up before each session, and perform each selected exercise 3-5 times without following the completion of 12 exercise repetitions through a full range of motion,
the Super Band decrease rest time between exercise sets or select a Super Band that provides a

- . reater amount of resistance.
+ Complete 1-3 sets of 8-12 repetitions of each exercise selected. 3

. ) « Perform each exercise a minimum of 3 times per week for maximum results.
+ Rest approximately 30-60 seconds between each exercise set.

) . + Allow 24-48 hours of complete rest between each Super Band exercise session.
+ Perform every exercise through a full range of motion.

Before beginning this or any other exercise program, you should always consult with your

+ When applicable, perform an equal number of exercise repetitions with each arm/leg SSRGS

to avoid the development of muscle imbalances.

+ If unable to complete 8 exercise repetitions through a full range of motion, increase
rest time between exercise sets or select a Super Band that provides a lesser

Start: Place band around waist with anchor point in front
BACK LUNGE of body. Stand with feet hip-width apart, straighten legs
and tighten abdominal muscles.

Finish: Step backward with one leg; land on ball of foot
while keeping front foot flat on floor. Drop hips toward
floor and bend knees until lower portion of back leg is
parallel to floor and front knee is directly over toes. Hold
bent leg position for 1 second then push up and forward
with front leg while straightening legs and return to start
position. Perform 8-12 times, switch legs and repeat.

Start: Place band around waist with anchor point behind
body. Stand on one leg, straighten knee and align with
hip and toes. Bend opposite leg; raise foot off floor and
balance.

Finish: Slowly bend balance leg, keeping knee over foot,
abdominal muscles tight, back straight and eyes forward.
Hold bent leg position for 1 second, return to start position
and repeat 8-12 times. Repeat with opposite leg.

Start: Stand on band with feet shoulder-width apart and
SQUAT PRESS knees partially bent, grasp band, bend arms and position
hands in front of shoulders. Tighten abdominal muscles
and keep back straight with head directly above hips.

Finish: Slowly straighten legs while extending arms straight
overhead with hands directly above shoulders. Keep
abdominal muscles tight, back straight and head over hips.
Bend arms and legs and return to start position. Perform
8-12 times.
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SUPER BAND

EXERCISE GUIDE

SINGLE LEG SQUAT (SIDE-PULL)

FRONT LUNGE

Start: Place band around waist with anchor point
away from side of body. Stand on leg closest to anchor
point, straighten knee and align with hip and toes. Bend
opposite leg; raise foot off floor and balance

Finish: Slowly bend balance leg, keeping knee over foot,
abdominal muscles tight, back straight and eyes forward.
Hold bent leg position for 1 second, return to start
position and repeat 8-12 times. Repeat with opposite leg,
then anchor band on opposite side of body and perform
again with each leg.

Start: Place band around waist with anchor point behind
body. Stand with feet hip-width apart, straighten legs and
tighten abdominal muscles.

Finish: Step forward with one leg; land heel-to-toes while
lifting heel of back foot off floor. Drop hips toward floor
and bend knees until lower portion of back leg is parallel
to floor and front knee is directly over toes. Hold bent leg
position for 1 second then push up and back with front
leg while straightening legs and return to start position.
Perform 8-12 times, switch legs and repeat.

Start: Lie face-down on floor and position band around
chest inside upper arms, with partner extending and holding
band above mid-back. Bend arms and position hands just
outside shoulder width, tighten abdominal muscles and
straighten body with toes on floor hip-width apart

Finish: Quickly, and with control, partially straighten arms
and raise hands off floor while keeping body straight and
toes on floor. Land and reposition hands just outside
shoulder width, bend arms and return to start position.
Perform 8-12 times.

Option: AGGRESSIVE PUSH-UP Keep hands on floor,
slowly extend arms while keeping body straight and toes
on floor, then return to bent-arm start position.

© &TM 2019 Gaiam Americas, Inc. SPRI is a registered trademark and IGNITE BY SPRI is a trademark of Gaiam Americas, Inc. All Rights Reserved. Manufactured and distributed under license by Fit for Life LLC, Louisville, CO 80027-2452. SKU SUPERBAND-GUIDEENG

All exercise programs come with inherent risks. Consult your health care professional before beginning this or any exercise program. ACTUAL PRODUCT MAY DIFFER SLIGHTLY FROM THE ONE SHOWN.
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GUIDE D'EXERCICES

INSTRUCTIONS D'ENT RAiN EMENT + Si vous ne pouvez pas faire une série d’au moins 8 répétitions d'un exercice en allant
Jusqu'au bout du mouvement, augmentez le temps de repos entre les séries ou optez
pour une bande élastique offrant moins de résistance ou si la fatigue musculaire
ressentie n'atteint pas un niveau modéré a maximal une fois que vous avez repétée
I'exercice 12 fois en prenant soin d'aller jusqu'au bout du mouvement, diminuez le
temps de repos entre les séries d'exercices ou choisissez la bande élastique offrant
plus de résistance.

» Pour vous échauffer avant chaque séance, répétez chaque exercice sélectionné de
3 a S fois sans utiliser la bande élastique.

+ Effectuez 1 & 3 séries de chaque exercice, en comptant pour chacune
8 & 12 répétitions.
* Prenez une pause d'environ 30 & B0 secondes entre chague série d'exercices.

+ Faites chaque exercice en allant jusqu'au bout du mouvement. + Pour de meilleurs résultats, faites chaque exercice au moins 3 fois par semaine.

+ Répétez les exercices un méme nombre de fois avec chague bras/jambe pour éviter

+ Prévoyez 24 & 48 heures de repos complet entre chaque séance d'exercices avec
de créer un desequilibre musculaire.

la bande élastique.

Consultez un médecin avant d’entreprendre ce programme ou tout autre programme

= Départ: Placez la bande élastique autour de la taille en
FENTE ARRIERE la retenant au-devant du corps. Tenez-vous debout,
les pieds ecartés a la largeur des hanches. Gardez les
jambes droites et contractez les abdominaux.

Fin: Reculez une jambe et posez la pointe du pied au sol,
le pied avant bien collé au plancher. Abaissez les hanches
vers le sol et pliez les genoux jusqu'a ce que la partie
inférieure de la jambe arriere soit parallele au plancher
et que le genou de la jambe avant s'aligne directement
avec les orteils. Tenez les jambes pliees pendant une
seconde, puis poussez vers le haut et 'avant avec la
jombe avant en redressant les jambes. Reprenez la
position de départ. Répétez I'exercice 8 a 12 fois, puis
changez de jombe.

Départ: Placez la bande élastique autour de la taille en la
retenant vers l'arriere. Tenez-vous sur une jambe, genou
droit, hanches et orteils alignes. Pliez I'autre jambe; levez le
pied au-dessus du sol et maintenez votre équilibre.

Fin: Pliez lentement la jambe porteuse, genou au-dessus
du pied; contractez les abdominaux, gardez le dos droit

et fixez un point droit devant. Maintenez la jambe pliée
pendant une seconde, puis reprenez la position de départ.
Répétez I'exercice 8 a 12 fois, puis changez de jambe.

Départ: Debout, les pieds écartés a la largeur des épaules
et les genoux legerement plies, prenez I'élastique, pliez les
bras et placez les mains devant les épaules. Contractez
les muscles abdominaux et gardez le dos droit, la téte bien
alignée au-dessus des hanches.

Fin: Redressez lentement les jombes en allongeant

les bras au-dessus de la téte, les mains directement
au-dessus des épaules. Contractez bien les muscles
abdominaux, gardez le dos droit et la téte au-dessus des
hanches. Pliez les bras et les jambes, puis reprenez la
position de départ. Répétez I'exercice 8 & 12 fois.
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GUIDE D'EXERCICES

FLEXION D'UNE JAMBE (TRACTION LATERALE)

FENTE AVANT

BANDE ELASTIQUE
SUPERBAND

Départ: Placez la bande élastique autour de la taille en la
retenant sur le cété. Tenez-vous sur la jambe opposée au
point d‘ancrage, genou droit et aligne avec les hanches et
les orteils. Pliez I'autre jambe; levez le pied au-dessus du
sol et maintenez votre équilibre.

Fin: Pliez lentement la jambe porteuse, genou au-dessus
du pied; contractez les abdominaux, gardez le dos droit
et fixez un point droit devant. Maintenez la jambe pliée
pendant une seconde, puis reprenez la position de
départ. Répétez I'exercice 8 a 12 fois, puis changez de
jambe en retenant la bande élastique de 'autre coté

du corps.

Départ: Placez la bande élastique autour de la taille en la
retenant vers l'arriére. Ecartez les pieds & la largeur des
hanches en gardant les jambes droites et en contractant
les abdominaux.

Fin: Placez une jambe & I'avant, pied collé au sol, en
soulevant le talon du pied arriere. Abaissez les hanches
vers le sol et pliez les genoux jusqu'a ce que la partie
inférieure de la jambe arriere soit parallele au sol et que
le genou de la jambe avant s'aligne directement avec les
orteils. Tenez les jambes pliées pendant une seconde, puis
poussez vers le haut et l'arriere avec la jambe avant en
redressant les jambes. Reprenez la position de départ.
Répétez I'exercice 8 a 12 fois, puis changez de jambe.

Départ: Etendez-vous face au sol et placez la bande
élastique autour de votre poitrine a l'intérieur des bras,
alors que votre partenaire allonge et retient la bande
¢élastique & peu pres au milieu du dos. Pliez les bras et
placez vos mains un peu d I'extérieur des épaules en
contractant les muscles abdominaux et en gardant le corps
droit, orteils au sol & la largeur des hanches.

Fin: Rapidement, mais de maniere contrélée, allongez
légerement les bras et levez les mains du sol en gardant le
corps droit et les orteils au sol. Reposez les mains au sol &
leur position initiale, juste & I'extérieur des épaules, pliez les
bras et reprenez la position de départ. Répétez I'exercice
8 a 12 fois.

Facultatif : POMPE EXTREME Posez les mains au sol,
allongez lentement les bras en gardant le corps droit et les
orteils au sol, puis reprenez la position des bras pliés.

©2019 Gaiam Americas, Inc. Tous droits réservés. SPRI est une marque de commerce déposée et IGNITE BY SPRI est une marque de commerce de Gaiam Americas, Inc. Fabriqué et distribué sous licence par Fit for Life LLC, Louisville, CO 80027-2452. SKU SUPERBAND-GUIDEFRN

Tout programme d’exercices comporte des risques. Consultez un professionnel de la santé avant d ce

d'exercices. LE PRODUIT PEUT ETRE LEGEREMENT DIFFERENT DE CELUI REPRESENTE.



