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Please keep this manual in a safe place for reference.

1. It is important to read this entire manual before assembling and using the equipment. 
Safe and efficient use can only be achieved if the equipment is assembled, maintained 
and used properly. It is your responsibility to ensure that all users of the equipment are 
informed of all warnings and precautions.

2. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you 
have any physical or health conditions that could create a risk to your health and safety, 
or prevent you from using the equipment properly. Your doctor's advice is essential if you 
are taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol level.

3. Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your 
health. Stop exercising if you experience any of the following symptoms: Pain, tightness 
in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light headed, 
dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your 
doctor before continuing with your exercise program.

4. Keep children and pets away from the equipment. The equipment is designed for adult 
use only.

5. Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or 
carpet. For safety, the equipment should have at least 0.5 meter of free space all around 
it.

6. Before using the equipment, check the nuts and bolts are securely tightened.

7. The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for 
damage and/or wear and tear.

8. Always use the equipment as indicated. If you find any defective components whilst 
assembling or checking the equipment, or if you hear any unusual noise coming from the 
equipment during use, stop. Do not use the equipment until the problem has been 
rectified.

9. Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which 
may get caught in the equipment or that may restrict or prevent movement.

10.The equipment is suitable for domestic, home use only. Maximum weight of user: 150kg.

11. The equipment is not suitable for therapeutic use.

12. Care must be taken when lifting or moving equipment so as not to injure your back. 
Always use proper lifting techniques and/or use assistance.

Important Safety Information



1.Down Stretch

Bend your knees slightly and body slowly, let your 
back and shoulders relax, and try to touch your 
toes. Keep it for 10~15 seconds, repeat 3 times.

2.Hamstring Stretch

Sitting on a clean cushion, then bend your left foot. 
Place your left foot against the inner thigh of your 
right foot.  Try to touch your toes. Keep it for 10~15 
seconds, repeat each foot 3 times.

3.Calf and Foot Stretching

Stand and place both hands on a wall or a tree, 
one foot behind. Keep the behind foot stand and it 
is heel on the floor, then tilt to the wall or tree. 
Keep it for 10~15 seconds, repeat each foot 3 
times.

4. Quadriceps Stretch

Place your right hands against a wall or a desk to 
aid your balance. Then grasp your ankle with your 
left hand and pull your foot toward your buttocks. 
Keep it for 10~15 seconds, repeat each foot 3 
times.

5.Groin Stretch

Sit with your knees flexed and soles of feet 
together. Hold your ankles and bend at your hips. 
Keep it for 10~15 seconds, repeat 3 times.

Before exercise, it is better Warm muscles stretch more easily, so the first of 5 ~ 10 minutes 
to warm up. Then in accordance with the following methods to stop and do stretching 
exercises - do five times, each leg every time 10 seconds or more time to do it again after 
the end of the exercise.
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Veuillez conserver ce manuel en lieu sûr pour référence.

1. Il est important de lire entièrement ce manuel avant d'assembler et d'utiliser 
l'équipement. Une utilisation sûre et efficace ne peut être obtenue que si l'équipement 
est assemblé, entretenu et utilisé correctement. Il est de votre responsabilité de vous 
assurer que tous les utilisateurs de l'équipement sont informés de tous les 
avertissements et précautions.

2. Avant de commencer tout programme d'exercice, vous devriez consulter votre médecin 
pour déterminer si vous avez des conditions physiques ou de santé qui pourraient 
présenter un risque pour votre santé et votre sécurité, ou vous empêcher d'utiliser 
correctement l'équipement. L'avis de votre médecin est essentiel si vous prenez des 
médicaments qui affectent votre rythme cardiaque, votre tension artérielle ou votre taux 
de cholestérol.

3. Soyez conscient des signaux de votre corps. Un exercice incorrect ou excessif peut 
nuire à votre santé. Arrêtez de faire de l'exercice si vous ressentez l'un des symptômes 
suivants : douleur, oppression thoracique, battement de cœur irrégulier, manque de 
souffle extrême, sensation de légèreté, vertiges ou nausées. Si vous ressentez l'une de 
ces conditions, vous devriez consulter votre médecin avant de continuer avec votre 
programme d'exercice.

4. Gardez les enfants et les animaux domestiques à l'écart de l'équipement. L'équipement 
est conçu uniquement pour les adultes.

5. Utilisez l'équipement sur une surface solide, plate et de niveau avec une protection pour 
votre sol ou votre tapis. Pour plus de sécurité, l'équipement doit disposer d'au moins 0,5 
mètre d'espace libre tout autour.

6. Avant d'utiliser l'équipement, vérifiez que les écrous et les boulons sont bien serrés.

7. Le niveau de sécurité de l'équipement ne peut être maintenu que s'il est régulièrement 
examiné pour déceler tout dommage et/ou usure.

8. Utilisez toujours l'équipement comme indiqué. Si vous trouvez des composants 
défectueux lors de l'assemblage ou de la vérification de l'équipement, ou si vous 
entendez un bruit inhabituel provenant de l'équipement pendant l'utilisation, arrêtez. 
N'utilisez pas l'équipement tant que le problème n'a pas été rectifié.

9. Portez des vêtements appropriés pendant l'utilisation de l'équipement. Évitez de porter 
des vêtements amples qui pourraient se coincer dans l'équipement ou restreindre ou 
empêcher les mouvements.

10. L'équipement est destiné à un usage domestique. Poids maximum de l'utilisateur : 150 
kg.

11. L'équipement n'est pas adapté à un usage thérapeutique.

12. Faites attention lorsque vous soulevez ou déplacez l'équipement afin de ne pas vous 
blesser le dos. Utilisez toujours les techniques de levage appropriées et/ou une 
assistance.

Informations de sécurité importantes



1.Étirement vers le bas

Pliez légèrement les genoux et le corps lentement, 
laissez votre dos et vos épaules se détendre, et 
essayez de toucher vos orteils.Gardez cette 
position pendant 10 à 15 secondes, répétez 3 fois.

2. Étirement des ischio-jambiers

Asseyez-vous sur un coussin propre, puis pliez 
votre pied gauche. Placez votre pied gauche 
contre l'intérieur de la cuisse de votre pied droit. 
Essayez de toucher vos orteils. Gardez cette 
position pendant 10 à 15 secondes, répétez 
chaque pied 3 fois.

3. Étirement du mollet et du pied

Tenez-vous debout et placez les deux mains sur 
un mur ou un arbre puis placez un pied derrière. 
Gardez le pied en arrière et le talon sur le sol, puis 
inclinez-vous vers le mur ou l'arbre. Gardez cette 
position pendant 10 à 15 secondes, répétez 
chaque pied 3 fois.

4. Étirement des quadriceps

Placez votre main droite contre un mur ou un 
bureau pour vous aider à garder l'équilibre. 
Saisissez ensuite votre cheville avec votre main 
gauche et tirez votre pied vers vos fesses. Gardez 
cette position pendant 10 à 15 secondes, répétez 
chaque pied 3 fois.

5. Étirement de l'aine

Asseyez-vous avec les genoux fléchis et les 
plantes de pieds jointes. Tenez vos chevilles et 
pliez vos hanches. Gardez cette position pendant 
10 à15 secondes, répétez 3 fois.

Avant l'exercice, il est préférable de chauffer les muscles en faisant un échauffement de 5 
à 10 minutes. Une fois la fin, il est recommandé de faire des exercices d'étirement. Vous 
pourrez vous référer aux exercices ci-dessous en les faisant 5 fois par jambe pendant 10 
secondes ou plus.
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If you have any questions, please contact our customer care center. 
Our contact details are below:

If you have any questions, please contact our customer care center. 
Our contact details are below:

Si vous avez la moindre question, veuillez contacter notre centre d'assistance à la clientèle.
Nos coordonnées sont les suivantes:

001-877-644-9366 

customerservice@aosom.com

416-792-6088

customerservice@aosom.ca
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