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Шаг 3.
 Выньте
 массажную 
спинку
, переверните ее той стороной, которая имеет отверстие наверху
 и вставьте ее в соответствующее 
квадратное 
отверстие, закре
п
ите с помощью винта размером 10х55
 мм
 
(винт находится в наборе инструментов)
.
) (
Шаг 2.
 Поднимите защитный элемент (необходимый для амортизации) для установки квадратно
й
 
трубы
. 
Совместите квадратную трубу
 
с
 соответствующ
им
 отверстие
м
 и 
вставьте 
фиксатор
, чтобы 
закрепит
ь
.
) (
Инструкция по сборке
Перед началом сборки выложите все комплектующие тренажера на чистую ровную поверхность. Осмотрите комплектующие на наличие повреждений, и внимательно п
р
очтите инструкцию.
Шаг 1.
 Раздвиньте переднюю ногу тренажера и закрепите ее контактным штырем, затем разверните и закрепите сидение.
) (
Перед Вами 
уникальный тренажер для поддержания
 формы 
Power
 
AB
 
Bench
!
Мы разработали комплекс упражнений, сочетающий в себе оптимальное соотношение времени и усилий, затрачиваемых на тренировку, который позволяет достигнуть максимально эффективных результатов. Мы прекрасно знаем о сложностях, с которыми встречаются люди на пути к достижению идеальной формы.
 
Не только потеря веса, но и улучшение здоровья, изменение образа жизни,
 
приобретение спортивной формы - все это требует усилий
 и начинается с
 
психологической установки: "Я
 
могу сделать это!". Купив данный
 
тренажер
, Вы сделали первый шаг к достижению цели. Следуя ей, Вы быстро достигните выдающихся результатов.
 
Наряду с программой тренировки, мы разработали 10-дневное меню, которое поможет Вам не только сбросить вес, но и получить необходимый для тренировки заряд энергии.
ВНИМАНИЕ:
 
Проконсультируйтесь с врачом перед использованием данного тренажера! Если в ходе тренировки Вы почувствуете головокружение или слабость, прекратите тренировку немедленно. Перед началом тренировки внимательно прочтите инструкцию. Следуйте всем правилам безопасности.
ВНИМАНИЕ
: максимальн
ый вес пользователя не должен превышать
 
125 кг
.
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Шаг 4. Совместите квадратную трубу с отверстием главной рамы, отрегулируйте необходимую длину, закрепите фиксатором.








Шаг 5. Закрепите фиксаторами сначала правую, затем левую рукоятки на круглой дугообразной трубе.







Шаг 6. Вставьте правую круглую трубу в угловой штуцер, затем поверните его на левую сторону. Вставьте другой конец углового штуцера и закрепите U-образным фиксатором, затем проследите за другим концом углового штуцера.









Шаг 7.Совместите переднюю подставку для ног с отверстием в квадратной трубе спереди основной рамы, вставьте фиксатор, чтобы закрепить ее. Совместите квадратную трубу с подходящим отверстием и вставьте фиксатор, чтобы закрепить ее.
 (
Подготовка к использованию
1. Пожалуйста, проконсультируйтесь с профессиональным тренером 
или врачом 
перед началом занятий на данном или любом другом тре
н
ажере.
2. 
Располагайте
 тренаж
ер только на ровной поверхности.
3. Используя тренажер
,
 убедитесь, что рукоятки расположены на высоте, удобной для вашего роста.
4. Для достижения эффективных результатов, не облегчайте выполнение упражнений путем переброса максимальной нагрузки на руки. Старайтесь напрягать брюшные мышцы.
5. В ходе тренировки обязательно кладите голову на подголовник,
 это поможет зафиксировать положение тела
.
 Не поднимайте голову, чтобы не напрягать мышцы шеи.
6. Начните тренировку с разминки. Вариант разминки прилагается.
7. 
ВНИМАНИЕ!!! Данный тренажер предназначен для использования в домашних условиях, а не в коммерческих целях (спортзалах, фитнесс клубах и т.п.) или в местах, где отсутствует контроль за его использованием. При использовании тренажера в коммерческих целях с производителя и продавца снимается всякая ответственность за поломки и повреждения тренажера. Гарантийные обязательства не распространяются на тренажер, используемый в коммерческих целях, вне домашних условий.
) (
Иллюстрация комплектующих
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Тренировка
Перед началом тренировки проконсультируйтесь с врачом.
Разминка
. Подвигайтесь на месте (попрыгайте) в течение 2-3 минут для улучшения циркуляции крови. Разминка подготовит Ваше тело к основной тренировке и повысит ее результативность.
Растяжка
. 
Боковые наклоны
 - встаньте ровно, ноги на ширине плеч, ноги немного согните в коленях. Поднимите левую руку над головой, а правую положите на бедро, зафиксируйте это положение на 20-30 секунд. Затем выполните упражнение с правой рукой. Поднимите правую руку и вытяните ее над головой, тянитесь в течение 20-30 секунд. Выполняйте данное упражнение медленно, стараясь максимально расслабить мышцы. 
Повороты
 - встаньте ровно, ноги на ширине плеч, ноги немного согните в коленях. Положите руки на бедра, расслабьте локти и колени. Максимально поверните туловище вправо, вернитесь в исходную позицию, затем повернитесь влево и снова вернитесь в исходную позицию. Повторите вращения около десяти раз, выполняйте упражнение медленно, стараясь максимально расслабить мышцы.
Перейдем к основной тренировке на тренажере. Во время тренировки старайтесь дышать 
ров
но, не задерживайте дыхание. Голова должна быть расположена на подголовнике, основная нагрузка должна ложиться на брюшные мышцы, а не на мышц
ы
 рук и спины. Ноги расположите на специальной подставке, или на полу, выберите наиболее удобное для Вас положение. Преимущество тренажера заключается в том, что напряжение в мышцах создается как 
во время подъема
, так и 
во время возвращения в исходное положение
. Ваш собственный вес служит сопротивлением, поэтому дополнительная нагрузка не требуется. Конструкция тренажера не позволяет выполнять упражнения некорректно
. Ваши 
 мышцы постоянно 
работают
. Каждый может с комфортом и удовольствием пользоваться данным тренажером. 
Проверяйте тренажер на наличие неисправносте
й каждый раз перед использованием.
) (
Начальный уровень
.
 8-10 повторов по 1-2 подхода каждый
Начните с упражнений 1-3. Закончив выполнять их рекомендованное количество раз, приступите к упражнениям 4-6. Старайтесь выполнять упражнение рекомендуемое количество раз. Настройте тренажер таким образом, чтоб Вам было комфортно, в зависимости от Вашего уровня подготовки. Придерживайтесь следующего темпа: 2 секунды на подъем и 2 на спуск. 
Освоив эту программу, можете переходить на промежуточный уровень.
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1. Основное упражнение на брюшные мышцы.
 Сядьте на тренажер, голову облокотите на подушку, руками возьмитесь за рукоятки, ноги поставьте на специальную подставку. Сохраняйте данную позицию тела в течение всего упражнения, выполните подъемы верней части тела необходимое количество раз. Данное упражнение тренирует брюшные мышцы, в особенности верхние мышцы пресса.
) (
2. Наклонное упражнение "вправо". 
Расположитесь на тренажере боком, опираясь на правое бедро, убедитесь, что Вам комфортно. Возьмитесь руками за рукоятки, ногами упритесь в подставку. Начните подъем верхней части тела медленно, старайтесь не отрывать голову от подушки, возвращаясь в исходное положение. Данное упражнение направленно на тренировку наклонных мышц (слева) и нижних мышц пресса.
) (
3. Наклонное упражнение "влево".
 Расположитесь на тренажере боком, опираясь на левое бедро, убедитесь, что Вам комфортно. Возьмитесь руками за рукоятки, ногами упритесь в подставку. 
Начните подъем верхней части тела медленно
,
 старайтесь не отрывать
 
голову с п
о
душки, возвращаясь в исходное положение. Данное упражнение направленно
 
на тре
н
ировку наклонных мышц (справа) и нижних мышц прес
с
а.
) (
Промежуточный и продвинутый уровни. 
10-20 повторов по 3-4 подхода каждый.
Старайтесь выполнить все 6 упражнений по 10-20 повторов, каждый в 3-4 подхода. Установите тренажер наиболее удобным для Вас образом, в зависимости от уровня Вашей подготовки
. Придерживайтесь ритма 2 секунд
ы на подъем и 2 на спуск. Если программа становится для Вас легкой,
 
Вы можете увеличить количество повторов или подходов.
Конструкция сидения и подголовника позволит мышцам спины и шеи находиться в ра
сслабленном состо
янии во время тренировки.
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5. Упражнение на нижние мышцы пресса
. Сядьте на тренажер, ногами упритесь в наклонную подставку, как изображено на рисунке, голову положите на подушку, руками возьмитесь за рукоятки. Начните поднимать согнутые в коленях ноги к груди, возвращаясь в исходную позицию, старайтесь не двигать верхнюю 
часть тела. Упражнение направлено на тренировку нижних мышц пресса.
) (
4. Двойное упражнение на брюшные мышцы.
 Сядьте на тренажер, ногами упритесь в наклонную подставку, как изобр
ажено на рисунке, головой облокотитесь на по
душку, руками возьмитесь за рукоятки. Начните подъем верхней части тела медленно, одновременно
 
поднимайте согнутые в коленях ноги к груди. Вернитесь в исходное положение. Уровень данного упражне
н
ия сложнее, поэтому сначала необходимо освоить программу предыдущих упражне
н
ий. В ходе данного упражнения з
адействуются все мышцы пресса, верхние
 и нижние.
) (
6. Упражнение поочередной тренировки ног.
 
Сядьте на тренажер, голову положите на п
одушку, руками возьмитесь за
 рукоятки. Поочередно 
подтягивайте
 ноги
 к груди
. 
Э
то упражнение промежуточного уровня, оно нацелено на тренировку верхних и нижних мышц пресса.
) (
10-дневное меню для снижения веса.
Данное меню позволит Вам приобрести и сохранить прекрасную форму. Помните, что это программа временного использования, исключительно в целях потери веса, и должна длиться не более 10 дней. 
) (
7
. 
Двойной
 
подъем
 
ног
. 
Сядьте на тренажер, голову положите на п
одушку, руками возьмитесь за
 рукоятки
, ногами зацепитесь за специальную подставку.  Это упражнение задействует мышцы голени. Упражнение может выполняться как самостоятельно
,
 так и в комплексе с упражнением 1.
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Ужины
.
100 гр. жареной курицы/
грудки индейки
/жареной рыбы/
ст
е
йк, 1 тарелка тушеных овощей
Жареная индейка с тарелкой тушеных овощей, большая порция салата с низкокалорийной заправкой (из овощей выбирайте огурцы, сельдерей, томаты, красный и зеленый перцы)
100 гр.
 жареных креветок, чашка тушеных зеленых овощей, большая порция салата с низкокалорийной заправкой
1 стакан воды
Перекус перед сном.
1 протеиновый батончик или обезжиренный йогурт и стакан воды
Условия потери веса.
1. Не пропускайте 
приемы пищи
, это приводит к 
последующему перееданию и накопле
нию жиров в организме.
2. Следите за тем
,
 сколько жиров Вы съедаете, они не должны составлять более 20-30%
 
от потребляемых продуктов.
3. Пейте много воды, это способствует очищению организма.
4. Ешьте достаточно фруктов и овощей, они не только вкусные, но и питательные, содержат много витаминов, минералов, клетчатки, что предотвращает старение организма.
) (
Завтраки.
1 тост с 1 столовой ложкой арахисового масла и 1 яблоко
Омлет из 3 яиц со шпинатом и 1 тост
Тарелка овсянки с 1 ложкой коричневого сахара и 3 яйца
,
 сваренных вкрутую
Чашка зерновых хлопьев, чашка обезжиренного молока, 3 яичных белка.
1 стакан воды 
и/
или 1 кружка кофе
/
чая
Перекус после завтрака.
Протеиновый снэк (обезжиренный сыр, протеиновый батончик или индейка)
1 фрукт (яблоко, апельсин или слива)
2 кусочка сельдерея с арахисовым маслом
1 стакан воды
Обеды.
Открытый бургер с индейкой и низкокалорийным майонезом (горчицей или кетчупом), салатом и томатами
4 суши и огуречный салат
3 кусочка жареной курицы, половина тарелки бобов, 1 тарелка тушеных или 
запеченных
 овощей
.
Сэндвич с курицей или индейкой, или с консервированным тунцом. Если Вы используете майонез, то он должен быть низкокалорийный, в качестве приправы также можно добавить салат и томаты
Листья
 салата с жареной курицей, индейкой или тунцом. Добавьте огурцы, сельдерей, томаты, зеленый и
ли
 красный перцы, используйте только низкокалорийные заправки
Чашка риса с жареной курицей или тушеными овощами, можете добавить соус сальса в качестве приправы
1 стакан воды, холодного чая или диетической
 газировки
Перекус после обеда.
Протеиновый снэк (индейка, обезжиренный сыр или протеиновый батончик)
1 стакан воды
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Контроль питания.
Записывайте и контролируйте свое питание в течение 10 дней.
День 1
День 2
День 3
День 4
День 5
День 6
День 7
День 8
День 9
День 10
) (
5. Ешьте часто, но маленькими порциями, каждые 2,5-3 часа. Это запустит метаболизм и сбалансирует энергетические запасы в организме, стабилизирует уровень сахара в крови, 
что препятствует накоплению жира.
6. 
Пища должна содержать сбалансированное число белков, жиров и углеводов.
7. 
 Белок
 содерж
ит
ся в рыбе, белом мясе курицы и индейки, мясной вырезке, соевом твороге, бобах и протеиновых напитках.
8. Овощи
,
 приготовленные на пару (или сырые)
,
 питательнее вареных.
9. Пользуйтесь только низкокалорийными заправками, или используйте лимонный сок.
10. Готовьте еду заранее, берите на работу контейнеры с едой, не пропускайте перекусы.
11. 
 Старайтесь не ес
т
ь
 после 7 вечера.
)[image: ]
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INTERMEDIATE / ADVANCED
10-20 repetitions.
3-4 sets each

Work up to doing all 6 exercises for 10-20 repetitions each at 3-4
sets. Position your ABS at the setting that your most comfortable
with depending on your fitness level. As far as tempo. you should
count 2 seconds on ttie way up and 2 seconds for the way down.
Remember you can always increase your repetitions or sets
should this program become too easy.

The ball with sponge of back massage function part will make the
back muscle relax. And the shape of this part can make you have
a perfect curve.

a4 : L
#1 BASIC ABDOMINAL CRUNCH: Position yourself on the
machine with your head resting on the pad with your hands gently
hoiding onto the handles. Place your feeton the foot support
Maintain proper form through out the exercise and repeat for the
designated repetitions. This exercise benefits the entire abdominal
area with an emphasis placed on the upper region.

1

#2 OBLIQUE CRUNCH RIGHT HIP POSITION:

Position yourself on the machine with your legs rotated over onto
your right hip. Make sure you are in a comfortable position resting
your hands gently on the handles with your feet on the foot support
Begin by coming up slowly keeping your head on the pad while
controlling your motion back down. This exercise works your
upper left oblique and your lower right.

#3 OBLIQUE CRUNCH LEFT HIP POSITION:

Position yourself on the machine with your legs rotated over onto
your left hip. Make sure you are in a comfortable position and your
hands are gently holding onto the handles, your feet placed on

the foot support. _
Begin by.coming up slowly keeping your head on the pad. Maintain
proper form throughout the exercise and repeat for the designated
repetitions. This exercise works your upper right oblique and your
lower left.

Startto Finish:

Slime as#2 OBLIQUE CRUNCH
Switch to the left hip and work the other side.
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#4 DOUBLE ABDOMINAL CRUNCH:

Position yourself on the machine with your legs in a bent position
as shown in photo. Resting your head on the pad and your hands
gently on the handles. Begin by coming up slowly at the same time
your knees come towards your chest squeezing together and back
to you r start position. This exercise is a more intermediate/
avanced movement; so make sure you have aiready completed the
others comfortably. This exercise targets both the upper and lower

areas of the abdominal.

#5LOWER HALF ABDOMINAL BUSTER:

Position yourself on the machine with your legs in a bent position
as shown in the photo. Rest your head on the pad and your hands
gently on the handles. Begin by just bringing your knees in towards
your chest and back to the start position, when your legs come
back to start position don't allow your low back to come up off the
pad. Don't move your upper body off the pad. This exercise targets
the lower area of your abdominals.

13

#6 ALTERNATING SINGLE LEG CRUNCH:

Position yourself onthe machine with your head resting on the pad
and your hands resting comfortably on the handles. Start with
knees bent. aiternating 1 leg atatime out straightin front of you.
Crunch with your upper body while slowly coming back to the start
position and then repeating with the other leg.This is an intermediate
/advanced exercise. This exercise places advanced emphasis on
both the upper and lower area of the sbdominals.

#7 DOUBLE LEGS CRUNCH:
Position your legs on the foot support or inside the foot support,
the try to let your legs straight with the foot support. This exercise
benefits two legs calf. this exercise can be played single or with
#1.

10 - DAY SLIM DOWN MENU PLAN

The 10-day Slim Down Menu Plan will have you lcoking great in no
time at all. Remember thatthis is only a temporary nutritional
crogram used for special occasion weight loss and should be
followed for only 10 days

For a 90-day weight loss system with meal plan,exercise program
and nutritional support formulas go to

www.slimsensations.com.
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BREAKFAST CHOICES:

1slice of sourdough toast with

1 tablespoon of peanut buffer and
1apple

Or

3 egg white omelet with spinach.
1 slice sourdough toast

Or

1low fat Yogurt.6 aimonds

Or

1 cup oatmeal with 1 tablespoon
brown sugar.

3 egg whites. hard-boiled or
scrambled

or

1cup bran type cereal.

1 cup non-fat milk 3 egg whites
hard boiled or scrambled

1 glass of water and either 1 cup
coffee of tea with breakfast.
—ssivega 2in] hogoue Jog
SNACK:Mid morning

protein snack

(turkey lunch meat, fat-free string
cheese or high protein bar)

Or

1 piece fruit(apple, orange or plum}
Or

2 pieces of celery with peanut butter

1glass of water

15

LUNCH CHOICES:

Open face turkey burger with
nonfat mayo or mustard or
ketchup. leftuce and tomatoes
Or

4 pieces sushi and cucumber salad
Or

3 strips grilled chicken,

1/ 2 cup black beans.

1 cup steamed or grilled green
vegetables

Oor

Asandwich made with sourdough
or rye bread with either chicken.
turkey,or water packed tuna.
Ifyou use mayonnaise, (use fat
free only), ketchup and/or lettuce
and tomatoes as condiments.

Or

Alarge green salad topped with
grilled chicken breast, turkey or
tuna. Be creative and add fiber-
rich cucumbers, celery, tomatoes,
green or red peppers.

Don't forget only use a non-fat
dressing.

Or

Acup of steamed rice topped with
grilled chickan or steamed
vegetables(with salsa added for
flavor)

Aglass of water, iced teaora
diet soda

SNACK:Mid afternoon

1 protein snack

(turkey lunch meat. fat-free string
cheese or high protein bar)
1glass of water

DINNER CHOICES

7 es of grilled chicken or Oor . .
fu:k:;ri)creast,gor 3-4 ounces of grilled shrimp.

i i steak 1 cu 1 cup steamed green vegetables.
g{:‘aer:t:'dszrirel:?l:getables i alarge bowl of salad with non-fal
Or dre§sing and vegetables of your
Agrilled turkey patty choice.

1 cup steamed green vegetables
Alarge bowl of salad with non-fat
dressing and vegetables like
cucumbers, celery, tomatoes
and/or red or green peppers for
added nutritional value.

1 glass ofwater

SNACK: Late Night

1 protein snack or non-fat yogurt
And a glass of water

WEIGHT LOSS TIPS:

1- Don't skip a meal! By skipping meals it encourages blinge eating, or
uncontrolled eating. If you wait till you're so hungry you'll end up
making the wrong choices. skipping meals also leads to greater fat
storage.

2 - On average we eat approximately twice as much (bad.)fat aswe
should. Become aware of how much you are actually eatl.ng each day;
calories from fat should not exceed 20-30% of your caloric intake each

day.

3 - Drink plenty of water; try to drink your body weight in ounces of

water each day. Forexample. if 2
you are 150 Ibs, drink 75 ounces of water. It will fill you up and

cleanse ycur body all at the same time.
2t pienty of fruits and vegetables. they not only taste great, they

are nutrient dense foods containing many vitami_ns. npnerals_.(phytc
rients and fiber protecting vou from the ageing effects of free

radicals.
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5 - Eat smaller, more frequent meals: 2 .5-3 hours apart; this will
keep your metabolism working at peak performance. and energy
levels stay more balanced throughout the day. Small frequent maals
help stabilize blood sugar levels in a way that discourages. rather
than encourages. the storage of calories as fat

6 - Each meal should include, a lean protein. a low glycemic
carbohydrate and an essential(good)fat for optimum nutritional
balance.

7 - Lean proteins consist of fish. skinless white meat chicken or
turkey: lean cuts of beef. tofu or protein powder drink mixes.
legumes. etc

8 - Vegetables that are steamed or eaten raw contain a much higher
percentage of nutrients than prepared in any other form. Boiling
vegetables causes most of the nutrients to be losi in the water. Its
best to steam or microwave vegetables.

9 - Remember salad dressings are high in fat. use fat-free dressings
or other alternatives like lemon juice, and rice vinegar

10 - Always think ahead and be prepared. Pack up healthy food to
take to work with you each day, and if you go out to the movies bring
your own snacks.

11-Try and eat all your meals before 7:00pm for more tips on losing

weight. cooking tips and recipes. come visit us at
www.slimsensations.com

1

MEAL TRACKER-
Keep track of your meals during the 10-Day Slim Down

DAY 1

DAY 2

DAY 3

DAY 4

DAY 5§

DAY 6

DAY 7

DAY 8

DAY 8

DAY10
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HI AND WELCOME T0 THE POWER ABS GET FIT FAST" PROGRAM!
Kathy and | have teamed up to create an effective system of, tightening,
toning & trimming for your entire midsection. our goal isto make the
time and effort thatyou spend working out, as effective and easy as
possible. Kathy and | work as personal trainers everyday to help people
reach their goals, and we know what it takes to get results! Improving your
health, making changes to your lifestyle, getting fit and losing weight can
be challenging but it starts with a positive" | can do it"attitude. Consistency
not perfection is the key to success. You've clearly taken the first steps
into the right direction by purchasing the and as the TEAM TRAINERS for
this product you can rest assured that if you follow the program. you'll get
results!

Along with the workout program we have created our 10-Day SLIM DOWN
Meal Plan that will help jump start your trim down efforts... if you want

a more detailed 90-day weight loss system with nutritional support form
ulas come visit us at www. slimsensations. com, we will be there to
answer your questions online...

WARNING:

Consult your physician before starting this or any exercise program

If you experience dizziness or faintness. discontinue use of the
immediately. Before getting started please read your manual
thoroughly, and view the instructional tape before you begin to use the
equipment. Follow all the safety instructions.

Note.-Weight on this product shouid not exceed 275 lbs

et

HOWTO AS_SE"BLE
Before starting, lay out all the parts and hardware in a clear flat area.

Farr_ﬁliarlze yourself with the parts and assembly by carefully reading
the instructions. 5

Step 1: before starting, lay out all the parts and hardware in a clear
flatarea. Unfold the frontleg and lock it with pin. Then turn the seat
over.

==

S_(ep 2:lift up t_he cushion support pole in order to set up the square
pipes baffle, aim the square pipe at the appropriate hole, and insert
the pin to lock it

PR e

Slqp 3: take the back massage function part out. ba&kward the side
which has a hole at bottom of part, fasten:it to the appropriate hole-
on the support square hole with 1 0x5 5SMM hex socket screw key
(strew in tool kit)

|
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HARDWARE ILLUSTRATION

BEFORE YOU GET STARTED

®Please rememberto consult with aprofessior{al trainer, licensed
fitness authority or physician before starting this or any other
exercise machine or program

®Use the on a level surface only

®Make sure when your using your to maintain a gentle grip on the
handles at all times thatis comfortable for your height.

®For better results, allow your midsection (abdominal muscles)to do
the work. Try notto use yourarms too much or you won't get the
full benefit of the exercise. On the you get two way toning... it's
effective both on the way up and on the way down!

e While using your keep your head on the back pad while performing
the exercises to maintain proper form. Lifting your neck off the
pad you could cause unnecessary strain to)your neck; as well it
makes the exercise less effective. Make sure to keep your abs
tight and contract the muscle thru the full range of motion.

®Start by using the workout that comes with your purchase
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WORKOUT
Before you begin this or any other exercise program consult with
your physician

WARM UP

March in place for 2-3 minutes to get the blood circulating through
your body...the warm up gets you ready for exercise and will
incresse the positive results you will get from the Workout!

STRETCH

Side Bends:Stand with feet shoulder width apart, with a slight
bend in your knees. With chest up and your eyes looking forward
raise your left arm overhead and place your right arm on your hip
and lean towards your right to stretch the left side of the torso.
Hold that stretch for 20-30 seconds and repeat this stretch to the
other side. Raise your rightarm and stretch your right side. For.
20-30 seconds. Do not bounce; swing or jerk into the movement,
it should be slow and controlled.

Torso Twists: Stand with feet shoulder width apart, knees
slightly bent. With.chest up and your eyes looking forward. raise

your arms straight out to your sides, with a slight bend at the elbow.

Slowly pivot, or twist your midsection as far to the right and then
come back around as farto the leftas you can. Do 10 rotations
from left to right. Do not bounce; swing or jerk into the movement.
it should be slow and controlled.

NOW lets begin to strengthen. tone and trim your midsection!
Remember to [et yourseif breathe naturally while going through
the exercises...don't hold your breath. Keep your head resting on
the pad throughout the entire move and use your abdominal
muscles to do the movement Instead of using your arms. Rest
your feet on the foot support or on the floor where it feels most
comfortable to you. The benefit of using the is that

youwill be working your muscles both onthe way up and on the
way down. You'll be using your own bodyweight as the resistance

so you won't have to bother with annoying resistance band

attachments or extra weights to add. We make itso easytoget
that midsection in shape. plus the design of the won't allow

you to cheat while doing the movement so every workout

counts! It's so simple and effective just about anyone can do it!

Check your settings before you begin.

BEGINNERS
8-10 repetitions
1-2 sets each

Start with exercise 1-3. When you can complete all three exercises
for the recommended repetitions move forward in the program and
add exercise 4-6.Work up to doing all 6 exercises for 8-10
repetitions for 2 complete sets. Position your ABS at the setting that
your most comfortable with depending on'your fitness level.. As far
as tempo. you should count 2 seconds for the way up and 2 seconds
for the way down.

When you've mastered this prograrn you are ready to move on to the
intermediate Advanced level of the workout.
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