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SAFETY TIPS: Check for wear or damage to product before use. Do not use if product is worn or damaged. Keep out of reach of children. This is not a toy. Exercises 
should be done in a slow, controlled manner. Do Not Release Resistance Bands while under tension. The resistance bands are elastic and may snap or recoil towards you 
if it breaks or is released under tension. Never Pull Resistance bands toward your face or head. Do not attempt to modify bands or use attachments not recommended 
by the manufacturer. Do not attempt to patch or repair if punctured or cut. Avoid using Resistance Bands on abrasive surfaces. Clean bands with water and very mild 
soap. Do not use other cleaning products because they may damage the bands.
WARNING: Prior to using any exercise product it is suggested that you receive a complete physical examination and obtain your physicians approval of your exercise 
conditioning program. This is not a Toy.

RESISTANCE

BOOTY WORKOUT FITNESS SET
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1. STAND WITH YOUR FEET SHOULDER 
- WIDTH APART WITH ONE FOOT ON A 
DISC

2. SLIDE YOUR FOOT BEHIND YOUR 
OTHER LEG WHILE MAINTAINING YOUR 
UPPER BODY POSITION

3. RETURN TO STANDING UPRIGHT 
AND REPEAT ON THE OPPOSITE SIDE

1. Start by lying on your side 
with the band looped around 
your ankles

2. Lift your leg straight up

3. Alternate to other side
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Ankle/wrist weights can be used with any aerobic exercise to add weighted 
resistance and increase the challenge. Jumping rope is an incredibly efficient 
cardio exercise that will tone your calves, thighs, and booty. Remember to 
mix up your fitness routine regularly to keep exercising fun and engaging.

1. STAND WITH YOUR FEET 
SHOULDER- WIDTH APART WITH ONE 
FOOT ON A DISC 

2.  SLIDE YOUR FOOT TO THE SIDE AND 
BEND AT THE KNEE

3. RETURN TO STANDING UPRIGHT 
AND REPEAT ON THE OPPOSITE SIDE
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1. Lay on your back with your knees bent and 
feet on the floor

2. Hold the figure 8 band by its handles, so 
your hands are on the floor at your side and 
the band rests over the front of your hips

3. Keeping your hands on the floor, press up 
against the resistance of the band with 
your glute muscles. Make your body a 
straight line between your knees and your 
shoulders

4. Hold for a breath, then relax into 
starting position
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1. Start in standing position with 
the band around your thighs

2. Perform a deep squat

3. Jump straight up while keeping 
the band taught
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1. Lay on your back with your left leg 
straight and your right leg bent at the 
knee with your right foot on the floor

2. Loop one end of the resistance band 
around each foot

3. Slowly raise your left leg, keeping 
your knee only slightly bent

4. Raise it as high as you can, then relax 
to a starting position

5. Do 12 reps, then repeat with
the other side
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CONSEILS DE SÉCURITÉ : vérifier l’absence de signes d’usure sur l’article avant de l’utiliser. Ne pas utiliser cet article s’il est usé ou endommagé. Tenir hors de portée des enfants. Il ne s’agit 
pas d’un jouet. Les exercices doivent être réalisés avec lenteur et avec contrôle. Ne pas relâcher les bandes de résistance alors qu’elles sont encore tendues. Les bandes de résistance sont 
élastiques et peuvent se casser ou rebondir vers vous si elles sont relâchées sous tension. Ne jamais tirer les bandes de résistance en direction du visage ou de la tête. Ne pas essayer de 
modifier les bandes ou d’utiliser des accessoires non recommandés par le fabricant. Ne pas essayer de réparer le produit s’il est percé ou coupé. Éviter d’utiliser les bandes de résistance sur 
des surfaces abrasives. Nettoyer les bandes avec de l’eau et du savon très doux. Ne pas utiliser d’autres produits de nettoyage, car ils pourraient endommager les bandes.
AVERTISSEMENT : avant d’utiliser un accessoire d’exercices, il est recommandé de passer un examen médical complet et d’obtenir l’autorisation d’un médecin pour le programme de 
conditionnement. Il ne s’agit pas d’un jouet.

ENSEMBLE POUR MUSCULATION DES FESSES
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1. SE TENIR DEBOUT AVEC LES PIEDS 
ÉLOIGNÉS DE LA LARGEUR DES 
ÉPAULES AVEC UN PIED SUR UN 
DISQUE

2. FAIRE GLISSER LE PIED QUI SE 
TROUVE SUR LE DISQUE DERRIÈRE LA 
JAMBE OPPOSÉE TOUT EN 
MAINTENANT LA POSITION DU HAUT 
DU CORPS

3. REVENIR DANS LA POSITION 
DEBOUT ET RECOMMENCER DE 
L’AUTRE CÔTÉ

1. S’allonger sur le côté avec la 
bande en tissu pour 
accroupissements autour des 
cuisses

2. Lever la jambe en la 
maintenant tendue

3. Recommencer de l’autre côté
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Les poids pour chevilles/poignets peuvent être utilisés avec n’importe quel exercice aérobique pour ajouter une résistance sous forme de poids et augmenter le 
défi. La corde à sauter est un exercice cardiovasculaire incroyablement efficace qui tonifiera les mollets, les cuisses et les fessiers. Il est important de 
diversifier le programme de conditionnement physique régulièrement pour que l’activité physique reste amusante et engageante.

1. SE TENIR DEBOUT AVEC LES PIEDS 
ÉLOIGNÉS DE LA LARGEUR DES 
ÉPAULES AVEC UN PIED SUR UN 
DISQUE

2.  FAIRE GLISSER LE PIED QUI SE 
TROUVE SUR LE DISQUE VERS LE 
CÔTÉ ET PLIER LE GENOU

3. REVENIR DANS LA POSITION 
DEBOUT ET RECOMMENCER DE 
L’AUTRE CÔTÉ
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1. S’allonger sur le dos, les genoux pliés et 
les pieds au sol

2. Tenir la bande Figure 8 par ses poignées, 
de sorte que les mains soient sur le sol sur 
les côtés et que la bande repose sur l’avant 
des hanches

3. En gardant les mains sur le sol, pousser 
contre la résistance de la bande avec les 
muscles des fessiers. Faire une ligne droite 
avec le corps entre les genoux et les 
épaules
 
4. Tenir la position pendant une respiration, 
puis revenir dans la position de départ
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1. Se tenir debout avec la bande 
en tissu pour accroupissements 
autour des cuisses

2. S’accroupir le plus bas 
possible

3. Sauter tout droit tout en 
gardant la forme de la bande
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e 1. S’allonger sur le dos avec la jambe 

gauche droite et la jambe droite pliée au 
genou avec le pied droit sur le sol

2. Passer une extrémité de la bande de 
résistance autour de chaque pied

3. Soulever lentement la jambe gauche, 
en gardant le genou légèrement plié

4. La soulever aussi haut que possible, 
puis revenir à la position de départ

5. Faire 12 répétitions, puis recommencer 
de l’autre côté


