
STRENGTHEN AND TONE

LEARN MORE AT WWW.GO-ZONE.CA

PUSH UP BARS

ST
AN

DA
RD

 PO
SIT

IO
N

NA
RR

OW
 PO

SIT
IO

N
W

ID
E P

OS
ITI

ON

SH
OU

LD
ER

 PO
SIT

IO
N

KN
EE

 M
OD

IFI
CA

TIO
N

LIF
TE

D 
FE

ET
 PO

SIT
IO

N

TR
IC

EP
s D

IP
AL

TE
RN

AT
E L

EG

1. Start with BARS shoulder 
width apart in a plank position

2. Raise and lower your body in a 
smooth motion 

1. Start with BARS shoulder 
width apart In an upward arch 
position

2. Raise and lower your 
shoulders in a smooth motion

1. Start with BARS shoulder 
width apart with your knees 
down

2. Raise and lower your upper 
body while keeping your knees 
on the floor. 

* Ideal For Beginners

1. START IN standard position, 
with handles shoulder width 
apart, then raise your feet onto 
a chair or other solid platform 

2. raise and lower your body in a 
smooth motion

* IDeal for advanced users

1. While Sitting facing away from 
the Bar, Grip the FOAM 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. Start with BARS shoulder 
-width apart in a plank position

2. Alternately raise one leg at a 
time and raise and lower your 
body in a smooth motion

1. START With bars chest width 
apart in a plank position

2. Raise and lower your body in a 
smooth motion 

1. Start with BARS further than 
shoulder width apart in a plank 
position 

2. Raise and lower your body in a 
smooth motion

* IDEAL FOR ADVANCEd users
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RENFORCEMENT ET TONICITÉ

en savoir plus sur WWW.GO-ZONE.CA

Barre de rÉpulsions
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1. Commencer dans la position de 
la planche et les BARRES 
éloignées l’une de l’autre d’une 
distance égale à la largeur des 
épaules.

2. Lever et descendre le corps 
d’un mouvement régulier.

1. Commencer en faisant le dos 
rond et les barres éloignées 
l’une de l’autre d’une distance 
égale à la largeur des épaules.

2. Lever et descendre les 
épaules d’un mouvement 
régulier.

1. Commencer les genoux au sol 
et les BARRES éloignées l’une de 
l’autre d’une distance égale à la 
largeur des épaules.

2. Lever et descendre le haut du 
corps tout en gardant les 
genoux au sol. 

* PARFAIT POUR LES DÉBUTANTS

1. Commencer dans la position
standard, les poignées éloignées
d’une distance égale à la largeur 
des épaules, puis relever les pieds 
en les posant sur une chaise ou sur 
une autre plateforme solide. 

2. Lever et descendre le corps d’un 
mouvement régulier.

* PARFAIT POUR LES UTILISATEURS EXPÉRIMENTÉS

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

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. Commencer dans la position de 
la planche et les BARRES 
éloignées l’une de l’autre d’une 
distance égale à la largeur des 
épaules. 

2. Soulever une jambe puis 
l’autre et lever et descendre le 
corps d’un mouvement régulier.

1. Commencer dans la position de 
la planche et les barres 
éloignées l’une de l’autre d’une 
distance égale à la largeur de 
la poitrine. 

2. Lever et descendre le corps 
d’un mouvement régulier.

1. Commencer dans la position de 
la planche et les BARRES 
éloignées l’une de l’autre d’une 
distance supérieure à la largeur 
des épaules. 

2. Lever et descendre le corps 
d’un mouvement régulier.

* PARFAIT POUR LES UTILISATEURS 
EXPÉRIMENTÉS

LARGEUR DES ÉPAULES

UN PEU PLUS QUE LA 
LARGEUR DES ÉPAULES

UN PEU PLUS QUE LA 
LARGEUR DES ÉPAULES

LARGEUR DES ÉPAULES

LARGEUR DE LA POITRINE


