
RESISTANCE

LEARN MORE AT WWW.GO-ZONE.CA

LOOPED RESISTANCE BAND
1. While lying on your back, loop 
the resistance band around 
your feet and hold the opposite 
end at your chest 

2. Lift your feet 8-10 inches off 
the floor 

3. Spread feet to shoulder 
width, then return to starting 
position

1. Start with the resistance 
band looped around your ankles

2. take long slow steps, making 
sure to plant each foot firmly 
before taking the next step

1. Start with the Resistance 
band looped around your ankles 

2. Alternately extend one foot 
backwards and return to 
starting position in a steady 
controlled motion

1. Start in a squating position 
with the resistance Band looped 
around ankles  

2. Stand straight up and kick 
your leg to the side. Return to 
position and alternate to other 
leg

1. Start by lying on your 
stomach with your arms 
extended in front of you with 
the band looped around your 
ankles 

2. alternately lift your feet 
while keeping your legs straight

1. While lying on your back with 
your feet extended straight up, 
loop the band around your feet 
and hold the band at your chest 

2. in a steady motion arc your 
legs down to a 45 degree angle

1. Start by lying on your side 
with the band looped around 
your ankles 

2. Lift your leg straight up.

3. Alternate to other side

1. While lying on your back with 
your knees bent, loop the 
resistance band around your 
feet and hold the opposite end 
at your chest 

2. EXTENd your legs straight out, 
hold the position for 10 seconds 
and return to starting positionLe
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résistance

en savoir plus sur WWW.GO-ZONE.CA

MINI-BANDES ÉLASTIQUES
1. S’allonger sur le dos, faire 
passer la bande autour des 
pieds et maintenir le côté opposé 
au niveau de la poitrine.

2. Lever les pieds à 20/25 cm du 
sol. 

3. Écarter les pieds d’une 
distance égale à la largeur des 
épaules, puis revenir à la 
position de départ.

1. Commencer avec la bande 
autour des chevilles.

2. Faire de longs pas lents, en 
s’assurant de poser les pieds 
fermement au sol avant de faire 
un autre pas.

1. Commencer avec la bande 
autour des chevilles.

2. Faire un pas en arrière puis 
revenir à la position de départ 
en alternant les pieds d’un 
mouvement régulier et ontrôlé.

1. Commencez en position de 
squating avec la bande de 
résistance enroulée autour des 
chevilles

2. Tenez-vous droit et donnez un 
coup de pied sur la jambe. 
Revenir à la position et alterner 
à l'autre jambe

1. S’allonger sur le ventre, les 
bras tendus devant soi et la 
bande autour des chevilles. 

2. Soulever les pieds l’un après 
l’autre tout en gardant les 
jambes bien tendues.

1. En position allongée sur le 
dos, les pieds tendus vers le 
haut, enroulez la bande autour 
de vos pieds et tenez-la contre 
votre poitrine

2. d'un mouvement régulier, 
inclinez vos jambes jusqu'à un 
angle de 45 degrés

1. S’allonger sur le côté, la 
bande autour des chevilles. 

2. Lever la jambe maintenue 
tendue.

3. Recommencer de l’autre côté.

1. S’allonger sur le dos, les 
genoux pliés, faire passer la 
bande autour des pieds et 
maintenir le côté opposé au 
niveau de la poitrine.

2. Tendre les jambes devant soi, 
tenir la position 10 secondes et 
revenir à la position de départ.
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