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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 LESTE

1. METTRE UN GENOU AU SOL ET
PLACER LE BALLON SUR LE PIED
PLAGE EN AVANT

1.POSER LE BALLON SUR LA HANCHE
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2. EFFECTUER UNE ROTATION ET ' > 3
ETENDRE LES BRAS TOUT DROIT A (I*) f&

2. SOULEVER LE BALLON AU-DESSUS
DE LA TETE TOUT EN EFFECTUANT
UNE ROTATION

AUTEUR DES EPAULES

3. RECOMMENCER DE LAUTRE COTE “

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

3.REVENIR A LA POSITION DE DEPART

4, RECOMMENGER DE LAUTRE COTE
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AU-DESSUS DE LA TETE

AU-DESSUSDE LATETE

2. SEMETTRE DEBOUT ET LANCER LE
BALLON AU-DESSUS DE LA TETE
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2. AVANCER UN PIED VERS LAVANT
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FENTES AVEC POIDS
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1. SALLONGER SUR LE DOS, LES PIEDS — \ 1. SASSEOIR SUR LE SOLET LEVER \
RELEVES ET LE BALLON DANS LES LES PIEDS DE QUELQUES
MAINS AU NIVEAU DE LA POITRINE CENTIMETRES

2. TENDRE LES BRAS ET LES JAMBES
DANS DES DIRECTIONS OPPOSEES ET
REVENIR A LA POSITION DE DEPART

DESSUS DE LA TETE R FIEXION DES JAMBES ET LANCER

2. FAIRE PASSER LE BALLON D'UN
COTE A LAUTRE DU CORPS !%' ‘\Q‘,
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1. TENIR LE BALLON AU-DESSUS DE 1. SE TENIR DEBOUT ET TENIR LE \
LATETE BALLON JUSTE AU-DESSUS DE LA — -

TETE

-
N

'

2.LE JETER AU SOL DEVANT SOI
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DELATETE

2.LELEVER D'UN COTE PUIS DE
3. RAMASSER LE BALLON, LE LEVER LAUTRE
AU-DESSUS DE LA TETE ET
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