
WEIGHT TRAINING

MEDICINE BALL
1. Start With Ball Resting on 
your hip 

2. twist and extend your arms 
straight at the shoulder

3. Repeat on opposite side
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1. start in squat position with 
ball at chest height 

2. stand straight and toss the 
ball overhead

3. Catch the ball, return to 
starting position, and repeat
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1. start with ball overhead 

2. throw ball straight down

3. lift the ball from the ground 
to overhead and repeat
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1. while sitting on the floor
raise your feet a few inches 
above the floor

2. twist the ball over your body 
side to side
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1. start in standing position with 
the ball directly overhead

2. step forward with  one foot 
to perform a lunge

3. repeat on opposite side
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1. Start with one knee down and 
the ball on your front foot

2. Lift ball overhead while 
twisting

3. return to starting position

4. Repeat on opposite side w
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LEARN MORE AT WWW.GO-ZONE.CA
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1. Start Lying on your back with 
your feet up and holding the 
ball straight out from your 
chest

2. pull feet and ball in opposite 
directions and return to 
starting position
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1. While standing, hold the ball 
directly over head 

2. alternately stretch to one 
side then the other

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.



Formation de poids

BALLON LESTé

en savoir plus sur WWW.GO-ZONE.CA
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.

1. Poser le ballon sur la hanche 

2. Effectuer une rotation et 
étendre les bras tout droit à 
auteur des épaules

3. Recommencer de l’autre côté
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1. S’accroupir et tenir le ballon 
à hauteur de la poitrine 

2. Se mettre debout et lancer le 
ballon au-dessus de la tête

3. Revenir à la position de départ 
et recommencer
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1. Tenir le ballon au-dessus de 
la tête 

2. Le jeter au sol devant soi

3. Ramasser le ballon, le lever 
au-dessus de la tête et 
recommencer
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1. S’asseoir sur le sol et lever 
les pieds de quelques 
centimètres

2. Faire passer le ballon d’un 
côté à l’autre du corps
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1. Se tenir debout en tenant le 
ballon juste au-dessus de la 
tête

2. Avancer un pied vers l’avant 
pour faire une fente

3. Recommencer de l’autre côté
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1. Se tenir debout et tenir le 
ballon juste au-dessus de la 
tête 

2. Le lever d’un côté puis de 
l’autre

1. Mettre un genou au sol et 
placer le ballon sur le pied 
placé en avant

2. Soulever le ballon au-dessus 
de la tête tout en effectuant 
une rotation

3. Revenir à la position de départ

4. Recommencer de l’autre côté

1. S’allonger sur le dos, les pieds 
relevés et le ballon dans les 
mains au niveau de la poitrine

2. Tendre les bras et les jambes 
dans des directions opposées et 
revenir à la position de départ
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