
La participation à toute forme d’exercice dès un jeune âge inculque de saines 
habitudes de vie qui contribuent à conserver une passion continue pour 
rester en forme sur le plan physique, mental et émotionnel. Les Eco-Mats 
écologiques et amicaux pour les enfants sont idéaux pour le yoga, les cours 
pilates, faire de l’exercice, la récréation et bien plus encore! Ces exercices 
fourniront un entraînement amusant qui défient la mobilité, l’agilité et la 
flexibilité tout en encourageant le développement du corps et de l’esprit.

p.2	 Flexion avant

p.2 	 Soulèvement des bras

p.3 	 Extension des bras en 
position de planche

p.3	 Passe du disque  
en mousse

p.3 	 Flexion avant double

p.4	 Étirement avant en 
position debout

p.4	 Étirement latéral en 
position debout

Eco-Mats pour enfants Inclut 
9 exercices:
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Flexion avant Soulèvement des bras

Position De Départ : asseyez-vous sur le tapis avec vos jambes droites  
devant vous. Asseyez-vous le plus droit possible et placez le Mini Stability BallMC 
sur le tapis, entre vos genoux, et placez vos mains sur le dessus

Mouvement : inspirez profondément, expirez et roulez le ballon vers l’avant, 
en étirant vos jambes. Prenez une autre grande inspiration et revenez à votre 
position de départ

Répétez ce mouvement 10 fois

Position De Départ : allongez-vous sur le dos sur le 
tapis en tenant le Mini Stability Ball sur votre poitrine. 
Gardez les jambes droites et collées ensembles

Mouvement : inspirez profondément, expirez et levez 
le ballon par-dessus votre tête. Gardez votre dos au 
sol. Prenez une autre grande inspiration et soulevez le 
ballon vers le plafond. Expirez et descendez le ballon 
vers vos genoux

Répétez le soulèvement du ballon à la verticale et 
descendez-le vers vos genoux 10 fois
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Extension des bras en position de planche

Flexion avant double

Position De Départ : assis dos à dos avec votre 
partenaire, les jambes droites et collées ensembles. 
Tendez vos bras vers l’avant vers la personne qui 
tient le disque en mousse

Mouvement : tournez d’un côté et passez le 
disque à l’autre personne tout en gardant vos bras 
tendus. Tournez-vous pour faire face à vos jambes 
en tendant vos bras vers l’avant

Passez le disque d’un côté à l’autre cinq fois chacun

Passe du disque en mousse

Position De Départ : assis devant votre partenaire avec les 
jambes écartées et les pieds collés ensembles. Penchez-vous 
pour atteindre les mains de votre partenaire

Mouvement : un partenaire s’étire vers l’avant tandis que 
l’autre se penche vers l’arrière

Répétez la flexion avant double cinq fois chacun

Position De Départ : tenez-vous à plat sur le tapis. Gardez les jambes 
droites et collées ensembles, et gardez votre dos droit

Movement: inspirez profondément et pliez vos coudes en gardant tout 
votre corps droit et aligné avec votre tête. Ensuite, expirez et redressez-vous 
en gardant votre corps bien ferme

Répétez l’extension des bras 10 fois



Étirement avant en position debout

Étirement latéral en position debout

Position De Départ : debout 
avec les jambes écartées et vos 
bras tendus vers le plafond en 
tenant à le disque en mousse

Mouvement : inspirez 
profondément et étirer plus loin. 
Expirez et étirez vers l’avant pour 
atteindre le disque sur le sol, puis 
revenez à la position debout avec 
le disque par-dessus la tête

Répétez l’étirement avant 10 fois

Position De Départ : debout avec les jambes écartées et les 
bras tendus vers le haut et sur les côtés

Mouvement : prenez une profonde respiration et étendez vos 
bras, expirez, gardez vos bras étendus et pliez-vous d’un côté. 
Inspirez et revenez à la position debout

Refaites l’exercice d’étirement d’un côté à l’autre cinq fois

Pour plus d’information au sujet des produits et de la formation de MerrithewMC, veuillez appeler : 

sans frais Amérique du Nord 1.800.910.0001 | sans frais R.-U. 0800.328.5676 | siège social 416.482.4050

GARANTIE, ENTRETIEN  
ET UTILISATION DU  
CERCEAU D’EXERCICE

Garantie
Ce produit est vendu sans aucune garantie 
de quelque sorte. Le manufacturier et le 
distributeur déclinent toute responsabilité 
pour toute perte ou tout dommage causé 
par son utilisation.

Entretien et nettoyage
• �Nettoyer à l’aide d’un mélange dilué  

d’eau et de savon doux

• �Bien rincer

• �S’assurer que le produit est sec  
avant de l’utiliser

• �Ne jamais utiliser de produits de  
nettoyage corrosifs

Sécurité et utilisation
L’utilisation inappropriée d’équipement 
d’exercice peut causer de sérieuses blessures 
corporelles. Pour réduire le risque, veuillez lire 
l’information suivante attentivement :

•	 Avant de commencer tout programme 
d’exercice, consulter un médecin.

•	 Arrêter de vous exercer si vous ressentez de  
la douleur à la poitrine, une faiblesse, avez  
de la difficulté à respirer ou un inconfort 
musculo-squelettique.

•	 N’utiliser l’équipement que pour les  
exercices recommandés.

•	 Pratiquer les exercices d’une manière lente et 
contrôlée; éviter une tension excessive dans le 
cou et les épaules.

•	 Ne pas utiliser si l’équipement semble usé, 
brisé ou endommagé et ne pas essayer de 
réparer l’équipement vous-même.

•	 Ne tirez pas la poignée du tapis d’exercice 
lorsque vous y êtes assis ou debout.

•	� Utiliser l’équipement seulement tel  
que recommandé.


