
STRENGTHEN AND TONE

LEARN MORE AT WWW.GO-ZONE.CA
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1. Start in a plank position with 
your body in alignment AND the 
Wheel directly under you

2. Roll the wheel forward in a 
controlled movement. for 
beginners use a wall or other 
barrier until you have better 
control over the wheel

1. Start in a plank position with 
your body in alignment AND the 
Wheel directly under you

2. Roll the wheel forward in a 
controlled movement while 
lifting one leg. return to 
starting position and repeat 
with other leg

1. START WITh your knees on the 
floor with the wheel extended 
in front of you 

2. pull the wheel towards you 
while straightening your legs

1. Start from a standing position 
bend at the waist to hold the 
wheel

2. slowly roll out to plank 
position, then roll back to 
starting position

1. Start with knees on the floor 
and arms straight

2. roll the wheel out to one side 
until your body is just above the 
floor, return to starting 
position and repeat on the 
opposite side

1. Start with your knees on the 
floor with the ab wheel 
extended in front of you

2. hold this position for at least 
15 seconds

1. Starting on your side, turn 
your shoulders parallel to the 
floor.  

2. Roll the wheel out until your 
body is just above the floor 
then roll back to the starting 
position. Repeat on the other 
side.

1. Start with knees on the floor 
and arms straight

2. Keeping knees on the floor, 
roll the wheel out until your 
torso is just above the floor. If 
this is too difficult start by 
rolling out half the distance



renforcer et tonifier

en savoir plus sur WWW.GO-ZONE.CA

ROUE POUR ABDOMINAUX
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1. Se mettre en position de 
planche, le corps dans l’axe de 
la roue placée sous le corps.

2. Faire rouler la roue vers 
l’avant d’un mouvement régulier. 
Pour les débutants, utiliser un 
mur ou un autre obstacle pour 
mieux contrôler la roue.

1. Se mettre en position de 
planche, le corps dans l’axe de 
la roue placée sous le corps.

2. Faire rouler la roue vers 
l’avant d’un mouvement 
contrôlé tout en levant une 
jambe. Revenir à la position de 
départ et recommencer de 
l’autre côté.

1. Commencer les genoux au sol 
et la roue devant soi, les bras 
tendus. 

2. Faire rouler la roue vers soi 
tout en tendant les jambes.

1. Se tenir debout, courber la 
taille et prendre la roue.

2. La rouler doucement jusqu’à 
faire la planche, puis la rouler 
pour revenir à la position de 
départ.

1. Commencer les genoux au sol 
et les bras droits.

2. Faire rouler la roue d’un côté 
jusqu’à ce que le corps soit juste 
au-dessus du sol, revenir à la 
position de départ et 
recommencer de l’autre côté.

1. Commencer les genoux au sol 
et la roue devant soi, les bras 
tendus.

2. Maintenir cette position au 
moins 15 secondes.

1. S’allonger sur le côté, puis 
tourner jusqu’à ce que les 
épaules soient parallèles au 
sol.

2. Faire rouler la roue jusqu’à ce 
que le corps soit juste 
au-dessus du sol, puis la 
ramener à la position de départ. 
Recommencer de l’autre côté.

1. Commencer les genoux au sol 
et les bras droits.

2. En gardant les genoux au sol, 
faire rouler la roue jusqu’à ce 
que le torse soit juste au-dessus 
du sol. Si cet exercice est trop 
difficile, ne faire rouler la roue 
qu’à mi-distance.


