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STRENGTH SLIDES
Safety Instructions

IMPORTANT SAFETY INFORMATION
CAUTION
•  Exercise extreme caution when using the Slides and use ONLY as demonstrated in the 

Beachbody workouts. Any improper use may result in severe bodily injury. 
•  Always use the Slides on a completely stable and even surface, such as carpet or smooth 

laminate flooring. Do not use the Slides on uneven or rough surfaces (such as tile or grout), 
surfaces with imperfections, or outdoors, as doing so could damage your floor and/or the Slides.

•  Do not use the Slides if you are unsure of the stability of the workout surface, or if the workout 
surface is not even or level.

•  Maintain a controlled, flowing motion when performing any movements with the Slides.
•  Clear your workout area of any obstructions, including furniture, people, pets, sharp objects, 

and other distractions before using the Slides. Remove all dirt, debris, loose objects, and 
obstructions from the floor surface.

•  Do not allow children under the age of 18 to use the Slides without supervision by an adult  
or fitness professional.

•  Never throw, drop, toss, bend, or kick the Slides. The Slides are not a toy or plaything.

WHAT YOU NEED TO KNOW BEFORE YOU START
•  When using the Slides, stand with the ball of your foot in the 

center of the Slide with your heel extended off the Slide and 
firmly planted on the ground to avoid slipping or other injury. 
See the picture for proper foot placement.

•  Never place your entire foot on the Slides as doing so could 
cause you to slip and fall, or result in other serious bodily 
injury. Placing your entire foot on the Slides could also cause 
the Slides to crack or break.

•  Use a chair for balance when you first begin using the Slides. Once you become stronger and 
are able to do the moves safely and effectively, you can remove the chair. Start with exercises 
that involve only one Slide, so that your other foot is firmly planted on the ground while you 
become accustomed to the sliding motion.

•  Some workout moves require you to use both feet on the Slides at the same time. Remember, 
always listen to your body and modify your movements as necessary to remain safe and 
stable. When using both feet on the Slides at the same time, always keep at least one heel 
firmly planted on the ground at all times to avoid slipping or other injury. If you still need 
more stability, do not use both feet on the Slides at the same time; keep one foot on the  
Slide and the other foot firmly on the floor.

•  Before using the Slides, test the Slides on your floor to assure they slide smoothly and are 
compatible with your floor.

•  Wear appropriate workout shoes when using the Slides. Do not wear dress shoes, flat-soled 
shoes, boots, high heels, socks, or shoes with slippery soles.

WHEN TO USE THE BOOTIES
The Slides each come with a soft cover or “bootie” that you may use depending on the type of 
floor you have. If you are using the Slides on smooth laminate flooring, you should use the Slides 
with the bootie to help protect the Slides and your flooring. When using the Slides on carpet, you 
should use the Slides without the bootie.

IMPORTANT!
Please read this entire pamphlet carefully and completely before using the 

Beachbody® Strength Slides. Do not discard this pamphlet. Failure to review  
and follow these instructions could lead to significant and permanent injury  

and/or property damage.

PHYSICIAN WARNING
Due to the physical nature of using the Beachbody Strength Slides (“Slides”), 

Beachbody recommends a complete physical examination from your physician 
and thorough review of all safety instructions before using the Slides or 

beginning any exercise program. If you experience any pain or other discomfort 
while using the Slides, discontinue use and consult your physician. 

The Slides are serious pieces of workout equipment that should be used ONLY 
as demonstrated in the Beachbody workouts. The Slides are not intended 

to be used for any other purpose, activity, exercise, use, or fitness program. 
Remember, to remain safe, always listen to your body, take breaks as needed, 
modify movements, and/or stop your workouts as necessary. While the Slides 

have been manufactured and tested with safety in mind, the potential for 
personal bodily injury or property damage does exist. Therefore, the user 

assumes all risks in the use of the Slides.

French Translation

SLIDES DE RÉSISTANCE
Consignes de Sécurité

INFORMATIONS DE SÉCURITÉ IMPORTANTES
MISES EN GARDE
•  Soyez extrêmement prudent lorsque vous utilisez les slides et utilisez UNIQUEMENT comme 

démontré dans les séances d’entraînement Beachbody. Toute utilisation incorrecte peut 
entraîner des blessures corporelles graves. 

 •  Utilisez toujours les slides sur une surface complètement stable et plate, comme un tapis 
ou revêtement de sol stratifié lisse. N’utilisez pas les slides sur des surfaces irrégulières ou 
rugueuses (comme le carrelage), des surfaces avec des imperfections ou à l’extérieur car 
cela pourrait endommager votre sol et/ou les slides.

•  N’utilisez pas les slides si vous n’êtes pas certain de la stabilité de la surface d’exercice ou si 
celle-ci n’est pas plate.

•  Maintenez un mouvement fluide contrôlé lors de l’exécution des mouvements avec les slides.
•  Assurez-vous qu’aucun objet tranchant, obstruction, personne, animal domestique et autre 

distraction ne se trouve sur votre zone d’entraînement avant d’utiliser les slides. Retirez tous 
débris, objets non fixés et obstructions de la surface du sol.

•  Ne laissez pas d’enfants de moins de 18 ans utiliser les slides sans la surveillance d’un 
adulte ou d’un professionnel de l’entraînement.

•  Ne jetez pas, ne laissez pas tomber, ne lancez pas, ne tordez pas ou ne donnez de coup pied 
aux slides. Les slides ne sont pas des jouets.

CE QUE VOUS DEVEZ SAVOIR AVANT DE COMMENCER
•  Lorsque vous utilisez les slides, tenez-vous debout avec la 

plante du pied dans le centre du slide, votre talon étendu 
hors du slide et fermement planté sur le sol pour éviter de 
glisser ou de vous blesser. Voir l’image ci-dessous pour le 
bon placement du pied.

•  Ne placez jamais votre pied sur les slides, cela pourrait 
vous faire glisser et tomber, ou entraîner d’autres lésions 
corporelles graves. Placer tout votre pied sur les slides 
pourrait aussi les fissurer ou les casser.

•  Utilisez une chaise pour garder l’équilibre lorsque vous commencez à utiliser les slides. Une 
fois que l’exercice devient plus facile et que pouvez faire les mouvements en toute sécurité 
et efficacement, vous pouvez retirer la chaise. Commencez par des exercices qui impliquent 
un seul slide, de sorte que l’autre pied est bien à plat au sol tandis que vous vous habituez au 
mouvement de glissement.

•  Pour certains exercices, vous devez avoir les deux pieds sur les slides en même temps. 
Pensez à toujours écouter votre corps, faire des pauses et modifier vos mouvements si 
nécessaire pour rester stable et en sécurité. Lorsque vous avez les deux pieds sur les 
slides en même temps, gardez toujours au moins un talon posé sur le sol en tout temps 
pour éviter de glisser ou de vous blesser. Si vous avez encore besoin de plus de stabilité, 
n’utilisez pas les deux pieds sur les slides en même temps ; gardez un pied sur le slide et 
l’autre pied bien à plat au sol.

•  Avant d’utiliser les slides, testez-les sur votre sol pour s’assurer qu’ils glissent facilement  
et sont compatibles avec votre sol.

•  Portez des chaussures de sport appropriées lorsque vous utilisez les slides. Ne portez pas  
de chaussures de ville, chaussures plates, bottes, talons hauts, chaussettes ou chaussures  
à semelles glissantes.

QUAND UTILISER LES CHAUSSONS
Les slides sont équipés d’une couverture souple ou « chausson » que vous pouvez utiliser en 
fonction du type de sol que vous avez. Si vous utilisez les slides sur un revêtement de sol stratifié 
lisse, vous devez les utiliser avec le chausson pour aider à protéger les slides et votre sol. 
Lorsque vous utilisez les slides sur un tapis, vous devez les utiliser sans le chausson.

AVERTISSEMENT MÉDICAL
En raison de la nature physique de l’utilisation des slides de résistance Beachbody  

(« slides »), Beachbody recommande un examen médical complet et de lire attentivement 
toutes les consignes de sécurité avant d’utiliser les slides ou commencer un programme 
d’exercice. Si vous ressentez une douleur ou un malaise alors que vous utilisez les slides, 
cessez de les utiliser et consultez votre médecin. Les slides font partie d’un équipement 

d’entraînement et doivent être utilisés UNIQUEMENT comme démontré dans les séances 
d’entraînement Beachbody. Les slides ne sont pas destinés à être utilisés à d’autres fins, 

activité, exercice, utilisation ou programme de remise en forme. Rappelez-vous, pour 
rester en sécurité, écoutez toujours votre corps, faites des pauses au besoin, modifiez 
les mouvements et/ou arrêtez les exercices si nécessaire. Bien que les slides aient été 

fabriqués et testés avec la sécurité à l’esprit, le risque de lésions corporelles ou dommages 
matériels existe. Par conséquent, l’utilisateur en assume tous les risques.

IMPORTANT!
Veuillez lire attentivement et entièrement cette notice avant d’utiliser les slides de résistance 

Beachbody®. Ne jetez pas cette notice. Ne pas lire et suivre ces instructions peut entraîner  
des lésions importantes et permanentes et/ou des dommages matériels.

INSTRUCTIONS ESSENTIELLES D’UTILISATION ET DE SÉCURITÉ
1.  Si vous avez des questions ou des préoccupations au sujet des slides, ne les utilisez pas 

avant d’avoir contacté le Service à la clientèle Beachbody au 1 (800) 818-5174 et reçu des 
réponses satisfaisantes à vos questions ou préoccupations.

2.  Regardez les exercices Beachbody pour vous familiariser avec les mouvements avant 
d’utiliser les slides.

3.  Vérifiez qu’aucune pièce n’est manquante, défectueuse ou endommagée dans l’emballage 
de chaque produit acheté.

4.  Inspectez toujours chaque slide avant et après chaque utilisation pour s’assurer qu’il n’y a 
pas d’ébréchures, fissures, égratignures, perforations, défauts ou autres dommages. Si vous 
trouvez un défaut ou dommage N’UTILISEZ PAS les slides et contactez le Service à la clientèle 
Beachbody® pour demander de l’aide. Les pièces endommagées peuvent être dangereuses et 
provoquer des blessures graves et permanentes ou des dommages matériels.

5.  Ne tentez pas de faire des mouvements, activités ou exercices avec les slides s’ils ne sont 
pas spécifiquement expliqués dans l’entraînement Beachbody. Toute utilisation autre que 
celle indiquée et contraire aux consignes de sécurité peut entraîner des blessures graves  
et permanentes et/ou des dommages matériels.

6.  Ne vous asseyez pas et ne vous allongez pas sur les slides.

7.  N’attachez pas les slides aux, ou n’utilisez pas les slides avec des vêtements, accessoires, 
meubles, équipements ou autres éléments.

8.  Rangez toujours les slides en lieu sûr et hors de portée des enfants lorsque vous ne  
les utilisez pas.

9.  Étirez-vous et échauffez-vous avant d’utiliser les slides. Commencez l’entraînement 
doucement pour développer votre force et votre endurance en toute sécurité; ceci est 
particulièrement important si c’est la première fois que vous réalisez les exercices ou  
si vous n’êtes pas en bonne condition physique.

10.  Utilisez les slides de façon contrôlée avec la position, l’équilibre et la coordination corrects 
pour prévenir les blessures. Ne tentez pas de réaliser toutes les répétitions si vous ne 
pouvez pas les effectuer dans la position correcte. 

11.  Effectuez des mouvements graduels et contrôlés pour maintenir l’équilibre et la stabilité.

12.  N’utilisez pas les slides si leur utilisation ne vous permet pas de maintenir l’équilibre  
et le contrôle.

13.  Respirez normalement; ne retenez pas votre respiration pendant l’exercice. 

14.  Arrêtez d’utiliser les slides et consultez un médecin immédiatement si vous ressentez une 
douleur au thorax ou à l’estomac, des nausées, des étourdissements, des palpitations, des 
difficultés respiratoires ou d’autres malaises.

15.  Utilisez toujours des vêtements d’exercice et des chaussures de sport durant l’utilisation 
(évitez les vêtements trop amples). 

16.  Les slides NE SONT PAS DES JOUETS. MAINTENEZ-LES HORS DE PORTÉE DES ENFANTS, 
ANIMAUX DE COMPAGNIE ET TOUTE PERSONNE NÉCESSITANT UNE SURVEILLANCE!

17.  Les slides ne sont pas conçus pour une utilisation en extérieur.

INSTRUCTIONS D’ENTRETIEN ET DE RANGEMENT
1. Pour les nettoyer, utilisez un chiffon humide et séchez immédiatement.

2. N’exposez jamais les slides à des températures extrêmes ou produits chimiques.

3. Rangez-les dans un endroit frais, sec et sûr.

RESPONSABILITÉ LIMITÉE
En aucun cas Beachbody, LLC, ni l’un quelconque de ses partenaires, propriétaires, cadres, 
directeurs, employés, agents, fournisseurs ou entraîneurs sportifs ne peuvent être tenus 
responsables vis-à-vis de vous ou de tiers de blessures personnelles ou de dommages 
matériels, ou de tout autre dommage spécial, indirect, accidentel, consécutif ou de toute  
autre nature, découlant de l’utilisation correcte ou incorrecte des slides de résistance.

Il s’agit d’une limitation complète de responsabilité qui s’applique aux pertes et dommages 
de tous types (directs, indirects, généraux, spéciaux, consécutifs, accidentels, exemplaires 
ou autres), que la plainte découle de la responsabilité contractuelle, délictuelle ou stricte, 
même si un représentant agréé de Beachbody, LLC a été averti ou aurait dû connaître la 
possibilité de ces dommages.

La législation locale est susceptible de ne pas autoriser la limitation de responsabilité telle 
qu’établie ci-avant, c’est pourquoi il est possible qu’elle ne s’applique pas à vous. Si, pour 
quelque raison que ce soit, une partie de cette limitation de responsabilité est considérée 
invalide ou inapplicable, alors la responsabilité globale de Beachbody, LLC, ou de tout 
partenaire, propriétaire, cadre, directeur, employé, agent, fournisseur ou entraîneur sportif  
ne dépassera pas, dans de telles circonstances, le prix d’achat du produit d’entraînement 
acquis, pour des responsabilités qui, autrement, auraient été limitées.

© 2014 Beachbody, LLC. Tous droits réservés. Beachbody, LLC, est le propriétaire des marques Beachbody et Team Beachbody, et de tous les designs, 
marques, droits d’auteur et autre propriétés intellectuelles connexes. Si vous êtes membre de la communauté Team Beachbody®, contactez votre entraîneur 
pour obtenir des informations et de l’assistance, ou visitez TeamBeachbody.com.  Pour contacter le Service à la clientèle Beachbody et Team Beachbody, 
veuillez appeler le 1 (800) 818-5174 ou visiter Beachbody.com. Au Royaume-Uni, veuillez appeler le 0800-183-0166 ou visiter Beachbody.co.uk.   BBINS1107
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ESSENTIAL USE AND SAFETY INSTRUCTIONS
1.  If you have any questions or concerns about the Slides, do not use them until you have 

contacted Beachbody Customer Service at 1 (800) 818-5174 and received answers to your 
questions or concerns to your satisfaction.

2.  Watch the Beachbody workouts first to familiarize yourself with the moves prior to using the Slides.

3. Inspect every package purchased for missing, factory defective, or damaged parts.

4.  Always inspect each Slide prior to and after each use to ensure there are no chips, cracks, 
scratches, punctures, defects, or other damage. If you find any defect or damage, DO NOT 
USE the Slides, and contact Beachbody Customer Service for assistance. Damaged parts  
can be dangerous and cause serious and permanent bodily injury or property damage. 

5.  Do not attempt any movements, activities, or exercises with the Slides that are not 
specifically demonstrated in the Beachbody workouts. Any use other than as instructed 
and any use contrary to these safety instructions may lead to serious and permanent 
bodily injury and/or property damage.

6. Never sit, lean, or lie on the Slides.

7.  Do not attach the Slides to, or use the Slides with, any clothing, accessories, furniture, 
equipment, or other items.

8. Always store the Slides in a secure, childproof location when not in use.

9.  Stretch and warm up before using the Slides. Begin your workout slowly to build strength 
and stamina safely; this is especially critical if you are new to exercise or out of condition.

10.  Use the Slides with control to learn proper form, balance, and coordination and to prevent injury. 
Do not attempt to complete all repetitions if you are not able to complete them with proper form.

11.  Use smooth, controlled movements to maintain balance and stability.

12.  Do not use the Slides if doing so compromises your ability to stay balanced and in control.

13.  Breathe normally; do not hold your breath during exercise. 

14.  Stop using the Slides and see a physician immediately if you experience any chest or 
stomach pain, nausea, dizziness, palpitations, breathing difficulty, or other discomfort. 

15.  Always wear suitable workout clothing and proper exercise shoes during use (avoid loose  
or excess fabric).

16.  The Slides are NOT TOYS OR PLAYTHINGS. KEEP OUT OF REACH OF CHILDREN, PETS, AND 
ANY INDIVIDUALS WHO MAY REQUIRE SUPERVISION!

17.  The Slides are not designed for outdoor use.  

CARE AND STORAGE INSTRUCTIONS
1. To clean, wipe with a damp cloth and dry immediately. 

2. Never expose the Slides to extreme temperatures or chemicals. 

3. Store in a cool, dry, secure place.

LIMITED LIABILITY
Under no circumstances will Beachbody, LLC, or any affiliates, owners, officers, directors, 
employees, agents, suppliers, or trainers be liable to you or any third party for injury or 
damage to any person or property, or for any special, indirect, incidental, consequential,  
or any other damages of any nature arising out of the use or improper use of the  
Beachbody Strength Slides.

This is a comprehensive limitation of liability that applies to all losses and damages of any 
kind (whether direct, indirect, general, special, consequential, incidental, exemplary, or 
otherwise), whether the claim is in contract, tort, or strict liability, even if an authorized 
representative of Beachbody, LLC, has been advised of or should have known of the  
possibility of such damages.

Applicable law may not allow the limitation of liability set forth above, so this limitation of 
liability may not apply to you. If any part of this limitation on liability is found to be invalid 
or unenforceable for any reason, then the aggregate liability of Beachbody, LLC, or any 
affiliates, owners, officers, directors, employees, agents, suppliers, or trainers under such 
circumstances for liabilities that otherwise would have been limited shall not exceed the 
purchase price of the fitness product purchased.

INSTRUCCIONES ESENCIALES DE USO Y SEGURIDAD
1.  Si tienes alguna duda, no utilices los Deslizadores hasta que no te hayas contactado con 

el Servicio al Cliente de Beachbody al 1 (800) 818-5174 y hayas recibido respuestas a tus 
preguntas a tu entera satisfacción.

2.  Antes de usar los Deslizadores, mira los ejercicios de Beachbody para familiarizarte 
con los movimientos.

3.  Verifica que no haya partes dañadas o defectuosas de fábrica, o partes faltantes en 
ninguno de los paquetes comprados.

4.  Siempre revisa cada Deslizador antes y después de cada uso para asegurarte de que no 
haya hendiduras, rayones, abrasiones, defectos u otro tipo de daño. Si encuentras defectos 
o daños, NO USES los Deslizadores y contacta al Servicio al Cliente de Beachbody® para 
solicitar ayuda. Las partes dañadas pueden ser peligrosas y provocar lesiones corporales 
graves y permanentes o daños materiales. 

5.  No realices ninguna actividad, movimiento o ejercicio con los Deslizadores que no 
haya sido demostrado específicamente en los ejercicios de Beachbody. Cualquier uso 
distinto al que se especifica y contrario a estas instrucciones de seguridad podría 
ocasionar lesiones corporales permanentes y graves y/o daños materiales.

6.  No te sientes, apoyes o recuestes sobre los Deslizadores.

7.  No fijes los Deslizadores a alguna prenda de vestir, accesorio, mueble, equipo u otros 
artículos, ni lo uses con ellos.

8.  Siempre guarda los Deslizadores en un lugar seguro, fuera del alcance de los niños 
cuando no los utilices.

9.  Haz estiramiento y calentamiento antes de usar los Deslizadores. Empieza a hacer 
ejercicio lentamente para desarrollar fuerza y resistencia de manera segura. Esto es de 
especial importancia si es la primera vez que haces ejercicio o estás fuera de forma.

10.  Usa los Deslizadores de forma controlada para aprender a realizarlo con la postura,  
la coordinación y el equilibrio adecuados, y para prevenir lesiones. No intentes realizar 
todas las repeticiones de un ejercicio si no puedes hacerlas con la postura adecuada. 

11.  Haz movimientos suaves y controlados para mantener el equilibrio y la estabilidad.

12.  No utilices los Deslizadores si compromete tu capacidad para mantener el control y el equilibrio.

13.  Respira normalmente. No contengas la respiración durante el ejercicio. 

14.  Deja de usar los Deslizadores y consulta con un médico de inmediato si sientes dolor de pecho 
o estómago, náuseas, mareos, palpitaciones, dificultad para respirar o cualquier otra molestia.

15.  Siempre usa ropa y tenis apropiados para hacer ejercicio (evita usar prendas muy sueltas). 

16.  Los Deslizadores NO SON UN JUGUETE. MANTÉN FUERA DEL ALCANCE DE LOS NIÑOS, 
LAS MASCOTAS O CUALQUIER PERSONA QUE REQUIERA SUPERVISIÓN.

17.  Los Deslizadores no están diseñados para usar al aire libre.

INSTRUCCIONES DE CUIDADO Y ALMACENAMIENTO
1. Para limpiarlos, utiliza un trapo húmedo y seca de inmediato. 

2. Nunca expongas los Deslizadores a temperaturas extremas o productos químicos. 

3. Almacena en un lugar fresco, seco y seguro.

RESPONSABILIDAD LIMITADA
Beachbody, LLC, sus compañías afiliadas, dueños, funcionarios, directores, empleados, 
agentes, proveedores o entrenadores físicos no se hacen responsables ante ti o terceros, 
bajo ninguna circunstancia, de lesiones o daños personales o materiales, o de cualquier 
daño especial, indirecto, incidental, consecuencial o de cualquier otra naturaleza, 
ocasionado por el uso adecuado o inadecuado de los Deslizadores de Fuerza de Beachbody.

Esta es una limitación completa de responsabilidad que se aplica a pérdidas y daños de todo 
tipo (directos, indirectos, generales, especiales, consecuenciales, incidentales, ejemplares 
o de cualquier otra índole), ya sea que la demanda derive de la responsabilidad contractual, 
extracontractual u objetiva, incluso si un representante autorizado de Beachbody, LLC, ha 
sido advertido o debería haber sabido acerca de la posibilidad de estos daños.

Es posible que la ley aplicable no permita la limitación de responsabilidad expuesta 
anteriormente, por lo que es probable que esta limitación de responsabilidad no se aplique 
a tu caso. Si, por cualquier motivo, alguna parte de esta limitación de responsabilidad se 
considera inválida o inaplicable, entonces la responsabilidad global de Beachbody, LLC, o 
cualquier compañía afiliada, dueño, funcionario, director, empleado, agente, proveedor o 
entrenador físico no excederá, en dichas circunstancias, el precio de compra del producto 
de ejercicios adquirido, por responsabilidades que de otra manera hubieran sido limitadas.

© 2014 Beachbody, LLC. All rights reserved. Beachbody, LLC, is the owner of the Beachbody and Team Beachbody trademarks, and all related designs, trademarks, 
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DESLIZADORES DE FUERZA DE BEACHBODY®

Instrucciones de Seguridad

INFORMACIÓN IMPORTANTE DE SEGURIDAD
PRECAUCIÓN
•  Toma suma precaución cuando uses los Deslizadores y SOLO úsalos como se demuestran en los 

ejercicios de Beachbody. Cualquier uso inapropiado puede provocar lesiones corporales graves. 
•  Siempre usa los Deslizadores sobre una superficie completamente uniforme y estable, como 

una alfombra o un piso laminado liso. No utilices los Deslizadores en superficies desparejas 
o irregulares (como pisos de baldosas), superficies con imperfecciones o al aire libre, ya que 
podrías dañar tu piso y/o los Deslizadores.    

•  No utilices los Deslizadores si no estás seguro de la estabilidad de la superficie de ejercicio, o 
si la superficie de ejercicio no está pareja o nivelada.

•  Haz movimientos fluidos y controlados cuando realices cualquier ejercicio con los Deslizadores.
•  Quita los obstáculos de tu área de ejercicio, incluyendo, los muebles, las mascotas, los objetos 

cortantes o cualquier otra distracción antes de usar los Deslizadores. Tampoco realices el 
ejercicio cuando haya otra persona cerca de ti. Quita toda la suciedad, desechos, objetos 
sueltos y obstrucciones de la superficie del piso.

•  No permitas que los niños menores de 18 años utilicen los Deslizadores sin la supervisión de 
un adulto o un profesional del ejercicio.

•  No tires, dejes caer, lances, dobles ni patees los Deslizadores. Los Deslizadores no son un juguete.

LO QUE NECESITAS SABER ANTES DE EMPEZAR
•  Cuando uses los Deslizadores, apoya la base de los dedos de 

tus pies en el centro del Deslizador, de modo que los talones 
sobresalgan del Deslizador y queden firmemente apoyados en  
el piso para evitar resbalones o lesiones. Mira en la foto de  
abajo la ubicación correcta de los pies.

•  Nunca coloques todo tu pie en los Deslizadores, ya que podrías 
resbalarte y caerte o provocarte otras lesiones corporales graves. 
Colocar todo tu pie en los Deslizadores también podría hacer que 
los Deslizadores se quiebren o rompan.

•  Utiliza una silla para mantener el equilibrio cuando empieces a usar los Deslizadores por primera 
vez. Cuando tengas más fuerza y puedas hacer los movimientos de manera correcta y segura, 
puedes quitar la silla. Empieza con los ejercicios en los que se usa solo un Deslizador, a fin de que el 
otro pie quede firmemente apoyado en el piso mientras te acostumbras al movimiento deslizante.

•  En algunos ejercicios debes tener los dos pies en el Deslizador al mismo tiempo. Recuerda 
escuchar siempre a tu cuerpo y modificar los movimientos según sea necesario para permanecer 
seguro y estable. Cuando coloques los dos pies en los Deslizadores a la vez, siempre mantén 
al menos un talón firmemente apoyado en el piso en todo momento para evitar resbalones o 
lesiones. Si sigues necesitando más estabilidad, no coloques los dos pies en los Deslizadores al 
mismo tiempo, mantén un pie en el Deslizador y el otro firmemente apoyado en el piso. 

•  Antes de usar los Deslizadores, prueba los Deslizadores en tu piso para asegurarte de que se 
deslizan con facilidad y son compatible con tu piso.

•  Ponte tenis apropiados para hacer ejercicio cuando uses los Deslizadores. No uses tenis de 
vestir, tenis de suela plana, botas, tacones, calcetines o tenis con suelas resbaladizas.

CUÁNDO USAR LAS FUNDAS
Cada uno de los Deslizadores viene con una protección o “funda” que puedes usar según 
el tipo de piso que tengas. Si utilizas los Deslizadores en un piso laminado liso, debes usar 
los Deslizadores con la funda para proteger los Deslizadores y el piso. Cuando utilices los 
Deslizadores en piso alfombrado, debes usar los Deslizadores sin la funda.

¡IMPORTANTE!
Lee atentamente este folleto completo antes de usar los Deslizadores de Fuerza de 
Beachbody®. No tires este folleto. Si no lees ni sigues estas instrucciones, podrías 

ocasionar lesiones graves y permanentes, y/o daños materiales. 

ADVERTENCIA MÉDICA
Debido a la naturaleza física de utilizar los Deslizadores de Fuerza de Beachbody 

(“Deslizadores”), Beachbody recomienda que te realices un examen físico completo 
con tu médico y leas con atención todas las instrucciones de seguridad antes de 

usar los Deslizadores o empezar cualquier programa de ejercicio. Si sientes dolor o 
incomodidad al utilizar los Deslizadores, interrumpe su uso y consulta con tu médico. 

Los Deslizadores son equipos serios de ejercicio que SOLO se deben usar como se 
demuestra en los ejercicios de Beachbody. Los Deslizadores no fueron diseñados 

para usar con ningún otro propósito, actividad, ejercicio, uso o programa de ejercicio. 
Recuerda mantenerte seguro, siempre escuchar a tu cuerpo, tomar los descansos 

que necesites, modificar los movimientos y/o detener tus ejercicios si es necesario. Si 
bien los Deslizadores se han fabricado y probado con la seguridad en mente, existe la 
posibilidad de que se produzcan lesiones corporales personales o daños materiales. 

Por lo tanto, el usuario asume todos los riesgos en el uso de los Deslizadores.
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