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WARNING:  It is recommended that you consult with a physician before beginning any new exercise routine.
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WARNING: It is recommended that you 
consult with a physician before begin-
ning any new exercise routine.!

PILATES 
RING

Make sure you have enough room to reach out in all directions.
Clear Your Space

Warm Up
Take a few minutes to move around and do some basic exercises like jumping jacks or stretches. Do this until your body starts to feel warm and ready to work out.

During The Workout
Check out our exercise ideas on page 2 or check Youtube  for other moves. If you are a beginner, make sure your movements are slow and careful until you feel 
comfortable performing the workouts

Cooldown
Slow down your movements gently until your heart rate
slows and your breathing normalizes

Stretch
Always stretch after your wokout to avoid 
injury and relieve soreness.

ANNEAU 
DE PILATES

Faire de l’espace

Échauffement

Place à l’entraînement

Retour au calme

Étirements

Assurez-vous d’avoir suffisamment d’espace pour vous déployer dans toutes les directions.

Prenez quelques minutes pour bouger et faire quelques exercices de base comme des sauts à la corde ou des étirements. 
Faites-le jusqu’à ce que votre corps se sente en forme et prêt à s’entraîner.

Découvrez nos idées d’exercices à la page 2 ou consultez Youtube pour d’autres mouvements. Si vous êtes débutant, veillez à ce que vos 
mouvements soient lents et prudents jusqu’à ce que vous vous sentiez à l’aise pour effectuer les exercices.

Ralentissez vos mouvements jusqu’à ce que votre rythme cardiaque ralentisse et que 
votre respiration redevienne normale.

Étirez-vous toujours après votre séance 
d’entraînement pour éviter les blessures 
et soulager les douleurs.

Attention :
Il est recommandé de consulter un médecin
 avant de commencer toute nouvelle routine 
d’exercice.



ANNEAU 
DE PILATES

HUNDRED

PRESSE SUR UNE JAMBE

PRESSE À ANNEAU LATÉRALE

TEASERS

SQUATS

EXTENSIONS DU DOS

PRESSE À ANNEAU ASSIS(E)

PRESSE À ANNEAU DEBOUT

ÉTIREMENT DE LA JAMBE LATÉRALE

Attention :
Il est recommandé de consulter un médecin
 avant de commencer toute nouvelle routine 
d’exercice.


