
è  disponibile un 
depliant con gli esercizi/ 
Available a depliant for 
exercises

per il rinforzo della

muscolatura delle gambe,

per il rilassamento della schiena

e piazzamento del bacino

TWIN
balls

Massaggio alla colonna vertebrale 

e rilassamento del tratto dorsale

Mettere le palline

dietro la schiena.

Distesi supini, 

stendere le braccia in 

alto e aprire le 

ginocchia mettendo 

un piede contro l’altro. 

In espirazione, 

allontanare le braccia 

da terra.

In inspirazione, 

abbassare le spalle verso 

terra.
Ripetere per 5 volte.

Alla �ne dell’esercizio, abbracciare il corpo e sollevare il 

bacino massaggiando con le Twin Balls il tratto 

dorsale.

Massaggio plantare

In piedi, le gambe leggermente distanti, chiudere gli 

occhi e portare l’attenzione all’appoggio dei piedi.

 - Prima fase

Tenendo le spalle rilassate, oscillare leggermente con il 

corpo, avanti e indietro. Percepire l’appoggio 

sull’avam-piede e sui talloni senza staccarli dal suolo. 

Dopo alcune ripetizioni, iniziare a oscillare verso destra e 

sinistra.
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- Seconda fase

Porre la Twin Ball sotto le falangi del 

piede. Per tutta la durata 

dell’esercizio i piedi devono 

rimanere paralleli e allineanti. 

Piegare le ginocchia, mantenere il 

tallone del piede sotto cui poggia la 

pallina ben ancorato a terra. Porre 

l’attenzione sul mantenimento di 

tale posizione e sul respiro. Eseguire 

cinque atti respiratori completi.

Stendere le gambe e spostare la 

pallina sotto la pianta del piede. 

Piegare nuovamente le ginocchia. In 

questa posizione non appoggiano a 

terra né le falangi né il tallone. Porre 

l’attenzione sul mantenimento di 

tale posizione e sul respiro. Eseguire 

cinque atti respiratori completi.

Stendere le gambe e spostare la 

pallina sotto al tallone dello stesso 

piede. Piegare nuovamente le 

ginocchia. Rimanere con le gambe 

piegate ed esercitare una buona 

pressione con il tallone contro la pallina. Porre 

l’attenzione sul mantenimento di tale posizione e sul 

respiro: eseguire cinque atti respiratori completi.
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Stendere le gambe e lasciare la pallina a terra tra i due 

piedi. Concentrarsi sull’appoggio dei piedi cercando di 

far aderire bene tutte le falangi. Come sentite il corpo? 

Cosa è successo alla metà del corpo che ha lavorato 

con la pallina? Osservate l’allineamento delle spalle e il 

viso allo specchio: notate di�erenze? Ripetete tutto 

con l’altro piede. Al termine dell’esercizio, alternando i 

piedi, praticare con la Twin Ball un automassaggio di 

tutto l’arco plantare.
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•Posizione di partenza

In polietilene

espanso elastico,

ø cm 9,2
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TWIN BALLS
Per il rinforzo della muscolatura delle gambe, per il rilassamento della schiena 
e piazzamento del bacino.

For stregthen of legs muscles, back relaxing and for correctly align the pelvis. 
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Articoli coperti da Assicurazione Rischio Prodotto (AXA n°507018)/Items covered by Risk of Product Insurance (AXA n°507018)

Principi adottati dalla Commissione Europea sulla base del Decreto 
Legislativo del 11 Aprile 2011 n.54 relativo a “Attuazione della 
direttiva 2009/48/CE sulla sicurezza dei giocattoli.”
Tale decreto secondo il regolamento (CE) n. 1907/2006, del 
18 dicembre 2006, stabilisce i criteri relativi alla “Registrazione, 
Valutazione, Autorizzazione e restrizione delle sostanze CHimiche” 
(REACH), e istituisce una “Agenzia Europea per le sostanze 
CHimiche” (ECHA) per il controllo delle sostanze pericolose.

The principles were adopted by the European Commision on the basis of 
Legislative Decree n.154 of April 11th 2011 related with “Implemention of 
Directive 2009/48/CE on toy safety”. This decree according to regualtion 
(CE) n.1907/2006, of December 18th 2006, establishes the provisions 
about substances and compounds dangerous for human health and 
environment; the criteria for “Registration, Evaluation, Authorization and 
restriction of CHemical substances” (REACH), establishing an “European 
CHemicals Agency” (ECHA) for control of hazardous substances.
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The Twin Balls are special balls of 9,2 cm diameter, made of 
elastic expanded transparent polyethylene. They are softer, 
more hygenic and a more comfortable size for the various 
Pilates exercises. 
As the name suggest, the balls are used in pairs to increase 
stability. 
They can be placed under the pelvis for stabilization, in a 
standing position to strengthen leg muscles, or while lying on 
one’s side between the heels and the knees to correctly align 
the pelvis.

Le Twin Balls sono palline speciali di 9,2 cm di diametro, 
realizzate in polietilene espanso elastico trasparente. Le 
Twin Balls risultano più morbide, igieniche e con un diametro 
più adatto all’esecuzione dei diversi esercizi.
L’utilizzo delle Twin Balls offre una maggiore stabilità rispetto 
all’utilizzo della palla singola. 
Le Twin Balls possono essere poste sotto il bacino per 
favorire il piazzamento, in stazione eretta per rinforzare la 
muscolatura delle gambe, distesi sul fianco tra i talloni e le 
ginocchia per il corretto allineamento del bacino.

Colore/Colour: assortiti/assortedØ cm 9,2 Packing:TWIN COPPIA/PAIR 
Twin balls

Peso/Weight: gr 90
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Linea Pilates-Home Fitness
Line Pilates-Home Fitness

Ideale per esercizi nella terza età/Ideal for third aged people training

Massaggio colonna vertebrale e  rilassamento del tratto cervicale/Spine 
massage and back muscles relaxation


