HUZONE

WEIGHT TRAINING

FITNESS BALL

1. STARTIN A DEEP SQUAT POSITION,
HOLD THE BALL IN FRONT OF YOUR
CHEST WITH BOTH HANDS

1. START WITH BALL RESTING ON
YOUR HIP

2. TWIST AND EXTEND YOUR ARMS

STRAIGHT AT THE SHOULDER 2.IN ONE MOTION, STAND AND LIFT

FRONT TWIST

TWO-HANDED SQUAT PRESS

THE BALL OVERHEAD
3. REPEAT ON OPPOSITE SIDE

3. CAREFULLY LOWER BACK TO

SQUAT POSITION
1. START IN SQUAT POSITION WITH ‘ 1. START IN STANDING POSITION WITH
BALL AT CHEST HEIGHT THE BALL DIRECTLY OVERHEAD
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2. STAND STRAIGHT AND TOSS THE y | { 2. STEP FORWARD WITH ONE FOOT TO NT 3
BALL OVERHEAD PERFORM A LUNGE
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3. CATCH BALL, RETURN TO STARTING %3
POSITION, AND REPEAT r/ v "
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3. REPEAT ON OPPOSITE SIDE

SQUAT TO OVERHEAD TOSS
OVERHEAD WALKING LUNGE
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1. PERFORM LUNGES WHILE ROTATING
BALL FROM SIDE TO SIDE

1. WHILE SITTING ON THE FLOOR
RAISE YOUR FEET A FEW INCHES
ABOVE THE FLOOR

2. FOR ADDED DIFFICULTY RAISE BALL
OVERHEAD DURING EACH ROTATION
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2. TWIST THE BALL OVER YOUR BODY
SIDE TO SIDE
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LUNGE WITH ROTATION
RUSSIAN TWISTS
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1. START WITH BALL OVERHEAD 1. WHILE STANDING, HOLD THE BALL

== DRECTLY OVER HEAD — —
2. THROW BALL STRAIGHT DOWN =

== 2.ALTERNATELY STRETCHTO ONE

o
3. LIFT THE BALL FROM THE GROUND 7 SIDE THEN THE OTHER > L
T0 OVERHEAD AND REPEAT =)
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WARNING: Prior to using any exercise product it is suggested that you receive a complete physical

LEARN MORE AT WWW_GU-ZONE_GA examination and obtain your physicians approval of your exercise conditioning program.

This is not a toy.




HUZONE

FORMATION DE POIDS

BALLON D'EXERCICE

1.POSER LE BALLON SUR LA HANCHE

2.EFFECTUER UNE ROTATION ET
ETENDRE LES BRAS TOUT DROIT A
AUTEUR DES EPAULES

3. RECOMMENCER DE LAUTRE COTE
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TORSION AVANT
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1. SACCROUPIR LE PLUS BAS
POSSIBLE ET TENIR LE BALLON A

%]

S

2. EN UN SEUL MOUVEMENT, SE
METTRE DEBOUT ET LEVER LE

BALLON AU-DESSUS DE LA TETE
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3. REVENIR DOUCEMENT DANS LA
POSITION ACCROUPIE
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ACCROUPISSEMENT AVEC
DEVELOPPE A DEUX MAINS
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DEUX MAINS DEVANT LA POITRINE

1. SACCROUPIR ET TENIR LE BALLON
A HAUTEUR DE LA POITRINE

A

AU-DESSUSDE LATETE

2. SEMETTRE DEBOUT ET LANCER LE
BALLON AU-DESSUS DE LA TETE

3.REVENIR A LA POSITION DE DEPART
ET RECOMMENCER

FLEXION DES JAMBES ET LANCER

\ 1. SE TENIR DEBOUT EN TENANT LE

BALLON JUSTE AU-DESSUS DE LA
TETE

~

AU-DESSUS DE LA TETE

POUR FAIRE UNE FENTE

FENTES AVEC POIDS

2. AVANCER UN PIED VERS LAVANT

3. RECOMMENCER DE LAUTRE COTE

1.EFFECTUER DES FENTES EN
FAISANT PASSER LE BALLON D'UN
COTE A LAUTRE

2. POUR PLUS DE DIFFICULTE,
SOULEVER LE BALLON AU-DESSUS DE
LA TETE A CHAQUE ROTATION

FENTES AVEC ROTATION

1. SASSEQIR SUR LE SOL ET LEVER
LES PIEDS DE QUELQUES
CENTIMETRES

2. FAIRE PASSER LE BALLON D'UN
COTE A LAUTRE DU CORPS

TORSIONS RUSSES

1. TENIR LE BALLON AU-DESSUS DE
LATETE

2.LE JETER AU SOL DEVANT SOI
3. RAMASSER LE BALLON, LE LEVER

AU-DESSUS DE LA TETE ET
RECOMMENCER

LANCERS AVANT

1. SE TENIR DEBOUT ET TENIR LE
BALLON JUSTE AU-DESSUS DE LA
TETE
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DELATETE

2.LELEVER D'UN COTE PUIS DE
LAUTRE

ETIREMENTS AU-DESSUS
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EN SAVOIR PLUS SUR WWW.GO-ZONE.CA
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AVERTISSEMENT : avant d'utiliser un accessoire d'exercices, il est recommandé de passer un examen

meédical complet et d'obtenir I'autorisation d’'un médecin pour le programme de conditionnement.

Il ne s'agit pas d'un jouet.



