HUZONE

FLAT RESISTANCE BAND

1. STAND ON THE CENTER OF THE
RESISTANCE BAND AND HOLD THE
ENDS OF THE BAND

2. BEND AT THE WAIST AND PULL
YOUR HANDS UP AND BEHIND YOU

1. STAND ON ONE END OF THE BAND
AND HOLD THE OTHER END IN ONE
HAND

2. PULL THE BAND DIAGONALLY
ACROSS YOUR BODY UNTIL YOUR ARM
IS FULLY EXTENDED TO YOUR SIDE

1. WHILE SITTING ON THE FLOOR,
GRASP BOTH ENDS OF THE
RESISTANCE BAND WITH THE CENTER
WRAPPED AROUND YOUR FEET

2. LEAN BACK WHILE PULLING THE
ENDS OF THE BAND, AND RETURN TO
THE STARTING POSITION
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1. STAND ON CENTER OF THE
RESISTANCE BAND WITH ONE FOOT
WHILE HOLDING THE ENDS IN EACH
HAND

2. BEND YOUR KNEES WHILE KEEPING
YOUR BACK STRAIGHT, WHILE
SIMULTANEOUSLY RAISING YOUR
ELBOWS
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1. STAND ON THE CENTER OF THE
RESISTANCE BAND AND HOLD THE
ENDS OF THE BAND

2.LIFT YOUR ARMS STRAIGHT OUT TO
THE SIDE

1. STAND ON THE CENTER OF THE
BAND WITH ONE FOOT AND HOLD
BOTH ENDS OF THE BAND IN ONE
HAND

2. CURL BICEP SLOWLY AND RETURN
T0 STARTING POSITION. MAKE SURE
T0 AVOID STRETCHING THE BAND
TOWARD YOUR FACE

1. STARTING ON ALL FOURS, LOOP THE
BAND AROUND ONE FOOT AND HOLD
BOTH ENDS IN ONE HAND

2.EXTEND YOUR LEG STRAIGHT OUT
IN'A'SMOOTH MOTION
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1. FOLD THE RESISTANCE BAND IN
HALF AND HOLD THE BAND IN FRONT
OF YOUR BODY AT THE TOP OF YOUR
ABS

2.EXTEND YOUR ARMS STRAIGHT
OUT TO THE SIDE. DO NOT PULL THE
BAND CLOSE TO YOUR FACE




HUZONE

BANDES ELASTIQUES PLATES

1. SETENIR AU MILIEU DE LA BANDE
ELASTIQUE ET EN SAISIR LES
EXTREMITES.

2.COURBER LA TAILLE ET TIRER LA
BANDE VERS LE HAUT ET DERRIERE
SOl

1. SE TENIR SUR UNE EXTREMITE DE
LA BANDE ET TENIR 'AUTRE D'UNE
MAIN.

2. TIRER LA BANDE SUR LA
DIAGONALE AU TRAVERS DU CORPS
JUSQU'A CE QUE LE BRAS SOIT
COMPLETEMENT ETENDU SUR LE
COTE.

1. SASSEOIR SUR LE SOL ET SAISIR
LES EXTREMITES DE LA BANDE DE
RESISTANGE, LE MILIEU DE CETTE
DERNIERE AUTOUR DES PIEDS.

2. SE PENCHER EN ARRIERE TOUT EN
TIRANT LES EXTREMITES DE LA
BANDE, ET REVENIR A LA POSITION DE
DEPART.
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1. POSER UN PIED AU MILIEU DE LA
BANDE DE RESISTANCE ET EN TENIR
LES EXTREMITES, UNE DANS CHAQUE
MAIN.

2. PLIER LES GENOUX TOUT EN
GARDANT LE DOS DROIT ET EN
SOULEVANT LES COUDES.
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1. SETENIR AU MILIEU DE LA BANDE
ELASTIQUE ET EN SAISIR LES
EXTREMITES.

2.LEVER LES BRAS MAINTENUS
TENDUS SURLE COTE.

1.PLACER UN PIED AU MILIEU DE LA
BANDE ELASTIQUE ET EN SAISIR LES
EXTREMITES.

2. FLECHIR DOUCEMENT LES BICEPS
ET REVENIR A LA POSITION DE
DEPART. ATTENTION DE NE PAS
ETIRER LA BANDE VERS LE VISAGE.

1. SE METTRE A QUATRE PATTES,
PASSER LA BANDE DERRIERE UN PIED
ET EN SAISIR LES EXTREMITES.

2. TENDRE LA JAMBE BIEN DROITE EN
ARRIERE D'UN MOUVEMENT
REGULIER.

1. PLIER LA BANDE ELASTIQUE EN
DEUX ET LA TENIR DEVANT SO,
AU-DESSUS DES ABDOMINAUX.

2. TENDRE LES BRAS A L HORIZON- '
TALE SURLE COTE. NE PAS
RAPPROCHER LA BANDE DU VISAGE.




