
RESISTANCE

FLAT RESISTANCE BAND
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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

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

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 
to starting position.  Make sure 
to 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

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

LEARN MORE AT
WWW.GO-ZONE.CA

SAFETY TIPS: Check for wear or damage to product before use. Do not use if product is worn or damaged. Keep out of reach of children. This is not a toy. Exercises 
should be done in a slow, controlled manner. Do notrelease Resistance Bands while under tension. The resistance bands are elastic and may snap or recoil towards you 
if it breaks or is released under tension. Never pull Resistance Bands toward your face or head. Do not attempt to modify bands or use attachments not recommended 
by the manufacturer. Do not attempt to patch or repair if punctured or cut. Avoid using Resistance Bands on abrasive surfaces. Clean bands with water and very mild 
soap. Do not use other cleaning products because they may damage the bands.
WARNING: Prior to using any exercise product it is suggested that you receive a complete physical examination and obtain your physicians approval of your exercise 
conditioning program. This is not a toy.
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1. Se tenir au milieu de la bande 
élastique et en saisir les 
extrémités. 

2. Courber la taille et tirer la 
bande vers le haut et derrière 
soi

1. Se tenir sur une extrémité de 
la bande et tenir l’autre d’une 
main. 

2. Tirer la bande sur la 
diagonale au travers du corps 
jusqu’à ce que le bras soit 
complètement étendu sur le 
côté.

1. S’asseoir sur le sol et saisir 
les extrémités de la bande de 
résistance, le milieu de cette 
dernière autour des pieds.

2. Se pencher en arrière tout en 
tirant les extrémités de la 
bande, et revenir à la position de 
départ.

1. Poser un pied au milieu de la 
bande de résistance et en tenir 
les extrémités, une dans chaque 
main. 

2. Plier les genoux tout en 
gardant le dos droit et en 
soulevant les coudes.

1. Se tenir au milieu de la bande 
élastique et en saisir les 
extrémités.

2. Lever les bras maintenus 
tendus sur le côté.

1. Placer un pied au milieu de la 
bande élastique et en saisir les 
extrémités. 

2. Fléchir doucement les biceps 
et revenir à la position de 
départ.  Attention de ne pas 
étirer la bande vers le visage.

1. Se mettre à quatre pattes, 
passer la bande derrière un pied 
et en saisir les extrémités.

2. Tendre la jambe bien droite en 
arrière d’un mouvement 
régulier.

1. Plier la bande élastique en 
deux et la tenir devant soi, 
au-dessus des abdominaux. 

2. Tendre les bras à l’horizon-
tale sur le côté. Ne pas 
rapprocher la bande du visage.

en savoir plus sur 
WWW.GO-ZONE.CA

CONSEILS DE SÉCURITÉ : vérifier l’absence de signes d’usure sur l’article avant de l’utiliser. Ne pas utiliser cet article s’il est usé ou endommagé. Tenir hors de portée des enfants. Il ne s’agit 
pas d’un jouet. Les exercices doivent être réalisés avec lenteur et avec contrôle. Ne pas relâcher les bandes de résistance alors qu’elles sont encore tendues. Les bandes de résistance sont 
élastiques et peuvent se casser ou rebondir vers vous si elles sont relâchées sous tension. Ne jamais tirer les bandes de résistance en direction du visage ou de la tête. Ne pas essayer de 
modifier les bandes ou d’utiliser des accessoires non recommandés par le fabricant. Ne pas essayer de réparer le produit s’il est percé ou coupé. Éviter d’utiliser les bandes de résistance sur 
des surfaces abrasives. Nettoyer les bandes avec de l’eau et du savon très doux. Ne pas utiliser d’autres produits de nettoyage, car ils pourraient endommager les bandes.
AVERTISSEMENT : avant d’utiliser un accessoire d’exercices, il est recommandé de passer un examen médical complet et d’obtenir l’autorisation d’un médecin pour le programme de 
conditionnement. Il ne s’agit pas d’un jouet.


