
Comprend 10 exercices :

Basculement en  
position debout

Basculement debout  
avec transfert de poids

Développé des pectoraux

Lancer au-dessus de la tête

Ballon à la poitrine

Bras au-dessus de la tête

Bond d'une seule jambe

Tapotement jambe allongée

Levé de la jambe

Combinaison Pompe /  
Levé de la jambe

Twist Ball
™

Utilisez la force de gravité pour accroître l'intensité de votre  
séance grâce à cet outil d'entraînement polyvalent. Un revêtement 
doux en néoprène protège vos mains pendant les mouvements de 
bascule. La poignée glisse facilement autour de la cheville pour  
les mouvements d'étirement et de levé de la jambe.
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Descendez le ballon  
jusqu'au niveau de la 
hanche dirigée vers l'arrière, 
pivotez le torse de ce côté 
et penchez-vous légèrement 
vers l'avant en direction de 
la jambe arrière en position 
accroupie profonde.

Ramenez le ballon en l'air 
au-dessus de l'épaule en 
pivotant vers l'avant et en 
allongeant la jambe arrière.

Position initiale :  
Debout, un pied en avant, 
le genou plié, l'autre jambe 
bien tendue vers l'arrière, 
les coudes pliés et le Twist 
Ball au-dessus de l'épaule 
correspondant à la jambe  
en avant.

Basculement en 
position debout

Basculement debout 
avec transfert de poids

Position initiale :  
Debout, les pieds écartés en 
ligne avec les hanches, tenez 
le ballon Twist Ball™ avec les 
deux mains. Pliez les coudes, 
le ballon placé au-dessus 
d'une épaule.

Basculez le ballon au niveau 
de la hanche opposée en 
descendant les bras.

Remontez le ballon  
au-dessus de l'épaule  
de départ.
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Lancer au-dessus  
de la tête

Développé des 
pectoraux
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Remontez le ballon  
au-dessus de la tête.

Position initiale : 
Debout, les jambes  
bien écartées, une jambe 
légèrement en arrière.  
Tout en tenant le ballon 
Twist Ball™, pliez les  
coudes et placez le ballon 
près de la poitrine.

Position initiale :  
Debout, les jambes  
bien écartées, une jambe 
légèrement en arrière.  
Tout en tenant le ballon 
Twist Ball avec les deux 
mains, pliez les coudes et 
placez le ballon au-dessus 
de la tête ou légèrement 
derrière la tête.

Poussez le ballon vers  
l'avant comme si vous  
alliez le lancer.

Remontez le ballon au 
niveau de la poitrine en 
position de départ.

Poussez le ballon vers  
l'avant comme si vous alliez 
le lancer, puis faites basculer 
le ballon entre vos jambes.

A A

B

Puis, faites basculer le  
ballon entre vos jambes.

D

B

CC



Bras au-dessus  
de la tête

Ballon à la poitrine
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Puis, pivotez le torse sur un côté en reposant les genoux sur  
le tapis en position décalée. Ramenez le ballon vers la poitrine.

Ramenez le torse vers l'avant, puis rallongez-vous sur le tapis, 
les bras au-dessus de la tête.

Dirigez le ballon vers le plafond tout en vous relevant du tapis 
de manière à amener le ballon entre les jambes.

B

C

D

A

Position initiale : Allongée sur le dos, les genoux pliés, les 
jambes bien écartées, vous tenez le Twist Ball™ avec les deux 
mains, les bras au-dessus de la tête.

Ramenez le torse vers l'avant, puis rallongez-vous sur le tapis, 
les bras au-dessus de la tête.

Dirigez le ballon vers le plafond tout en vous relevant du  
tapis, les bras toujours au-dessus de la tête. Puis, pivotez 
le torse sur un côté en reposant les genoux sur le tapis en 
position décalée.

B

C

A

Position initiale : Allongée sur le dos, les genoux pliés, les 
jambes bien écartées, vous tenez le Twist Ball avec les deux 
mains, les bras au-dessus de la tête.



Tapotement  
jambe allongée

Bond d'une  
seule jambe
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Revenez à la position initiale.

Gardez le torse immobile et élevez la jambe supérieure.

B

C

A

Position initiale : Étendue sur un côté, le Twist Ball™ sous la 
partie supérieure de la cage thoracique, le coude inférieur sur 
le tapis, la main soutenant la tête, la main supérieure derrière 
la tête, la hanche inférieure ne touche pas le tapis. Le genou 
inférieur plié sur le tapis de façon à former une ligne droite 
du genou jusqu'au sommet du crâne. La jambe supérieure est 
tendue et le pied touche le tapis.

Revenez à la position initiale.

Maintenez le torse immobile.

Élevez la jambe supérieure et ramenez-la derrière la jambe 
inférieure de manière à tapoter le sol à l'arrière.

B

D

C

A

Position initiale : Étendue sur un côté, le Twist Ball sous la 
partie supérieure de la cage thoracique, le coude inférieur 
sur le tapis, la main soutenant la tête, la hanche inférieure ne 
touche pas le tapis. La jambe arrière est tendue de façon à 
former une ligne droite du pied jusqu'au sommet du crâne. La 
jambe supérieure est tendue et le pied touche le tapis devant 
la jambe inférieure. La main supérieure repose sur le tapis, sur 
le ballon ou derrière la tête.



Combinaison Pompe / 
Levé de la jambe

Levé de la jambe
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Abaissez la jambe pour continuer.

Puis, levez la jambe attachée au ballon de façon à ne  
plus toucher le tapis.

Fléchissez et tendez les coudes pour effectuer une pompe.

Position initiale : Version modifiée de la position de la 
planche avec un genou sur le tapis, l'autre pied sur le ballon 
avec la jambe allongée, les mains placées directement sous  
les épaules.

Revenez en position de départ et levez la jambe allongée de 
façon à ne plus toucher le tapis.

Abaissez la jambe pour continuer.

Transférez légèrement le poids vers l'avant, fléchissez et 
tendez les coudes pour effectuer une pompe.

B B

C
C

D
D

A
A

Remarque : Attachez la sangle en velcro du Twist Ball™  

autour d'une cheville, le ballon se trouvant à l'avant du pied. 

Position initiale : En position de la planche, les deux jambes 
tendues, un pied sur le tapis, l'autre sur le ballon, les mains 
placées directement sous les épaules.
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GARANTIE, ENTRETIEN ET 
UTILISATION DU TWIST BALL™

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.

•	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.

•	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. 

•	Utiliser l‘équipement seulement  
tel que recommandé.


