
HOME FITNESS

LEARN MORE AT WWW.GOZONE.CA
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1. Start by standing on the floor 
with your hands on the bar 
about shoulder-width apart 
with your palms facing TOWARD 
you  

2. PULL YOURSELf up until your 
chin is over the bar

1. Start by standing on the floor 
with your hands on the bar 
about shoulder width apart 
with your palms facing away 
from you

2. Raise your knees straight in 
front of you, and hold for 10-15 
seconds

1. Start by standing on the floor 
with your hands on the bar 
about shoulder width apart 
with your palms facing away 
from you 

2. Raise your LEGS STRAIGHT in 
front of you and hold for 10-15 
seconds

1. While Sitting facing away from 
the Bar, Grip the arched handles

2. Straighten your arms while 
keeping a slight bend in your 
elbow to keep tension on your 
triceps and off your elbow joint. 
Slowly bend your elbow in a 
smooth motion, then straighten 
your arm again

1. While sitting on the floor lock 
your feet under the bar with 
your knees up

2. Raise your Head and shoulers 
up to engage your abs

1. On the floor Grip the foam 
handles then raise and lower 
your body 

1. Start by standing on the floor 
with your hands on the bar 
about shoulder-width apart 
with your palms facing away 
from you 

2. pull yourself up until your 
nose is level with the bar

1. Start by standing on the floor 
with your hands on the bar 
about shoulder width apart 
with your palms facing away 
from you

2. Pull YourSelf Up So your nose 
is level with the bar and hold 
your position. Raise your knees 
to alternating sides per rep



fitness à domicile

en savoir plus sur WWW.GOZONE.CA
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1. Commencer debout sur le sol, 
les mains écartées sur la barre 
d’une distance égale à environ 
la largeur des épaules et les 
paumes dirigées vers soi.

2. Se hisser jusqu’à ce que le 
menton soit au niveau de la 
barre.

1. Commencer debout sur le sol, 
les mains écartées sur la barre 
à une distance égale à environ 
la largeur des épaules et les 
paumes dirigées vers l’extérieur.

2. Lever les genoux de façon à ce 
que les cuisses soient à 
l’horizontale devant soi et 
maintenir la position 10 à 15 
secondes.

1. Commencer debout sur le sol, les 
mains écartées sur la barre à une 
distance égale à environ la largeur 
des épaules et les paumes dirigées 
vers l’extérieur.

2. Se hisser afin que le nez soit au 
niveau de la barre et tenir la 
position. Lever les jambes à 
l’horizontale devant soi et maintenir 
la position 10 à 15 secondes.

1. S’asseoir le dos à la barre et 
saisir les poignées courbées.

2. Tendre les bras tout en 
maintenant les coudes 
légèrement fléchis pour garder 
les triceps contractés et 
éloignés de l’articulation du 
coude. Fléchir doucement les 
coudes, puis retendre les bras.

1. S’asseoir sur le sol, bloquer 
les pieds sous la barre, les 
genoux relevés.

2. Soulever la tête et les 
épaules pour faire travailler 
les abdominaux.

1. Sur le sol, saisir les poignées 
en mousse, puis lever et 
abaisser le corps.

1. Commencer debout sur le sol, 
les mains écartées sur la barre 
à une distance égale à environ 
la largeur des épaules et les 
paumes dirigées vers l’extérieur.
 
2. Se hisser jusqu’à ce que le nez 
soit au niveau de la barre.

1. Commencer debout sur le sol, 
les mains écartées sur la barre 
à une distance égale à environ 
la largeur des épaules et les 
paumes dirigées vers l’extérieur. 

2. Se hisser afin que le nez soit 
au niveau de la barre et tenir la 
position. Lever les genoux d’un 
côté puis de l’autre à chaque 
répétition.


