
REST AND RECOVERY

LEARN MORE AT WWW.GO-ZONE.CA

1. EXTEND you arms above your 
head at your comfort level 

2. Lean to one side and hold your 
position for 10-15 seconds to 
stretch your lats and obliques

3. Return to starting position 
then repeat on opposite sideLA
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1. While lying on your baCK, loop 
the strap around one foot and 
hold the ends of the strap

2. pull your foot and leg toward 
your head/chest
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1. Sitting upright on the floor, 
loop the strap around your feet 

2. use the stepped strap handles 
to pull your chest toward your 
knees

CA
LF

 ST
RE

TC
H

1. while standing, hold the strap 
with one hand over your 
shoulder and the other near 
your hip

2. pull WITH YOUR BOTTOM HAND TO 
STRETCH YOUR TRICEPS

3. repeat on opposite sideTR
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1. Start with your arms 
extended behind you holding the 
strap at a comfortable level 

2. raise your arms straight up to 
strech your shoulders
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1. wrap the strap around a post 
behind you and hold the ends of 
the strap 

2. Lean forward to stretch your 
calves
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1. Lie on your stomach with the 
strap looped around one foot 

2. pull the strap over your 
shoulder to stretch your quads 
shin and hamstring

3. repeat on the opposite sideSH
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Multi-Level Stretch Strap

1. Start with one knee down and 
one foot planted, with the strap 
looped around your back foot

2. pull the strap over your 
shoulder to stretch your quad 
and hip

3. Repeat on opposite sideQU
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Repos et récupération

en savoir plus sur WWW.GO-ZONE.CA

SANGLE DE TENSION MULTI-NIVEAUX
1. Étendre les bras au-dessus de 
la tête tant que cela reste 
confortable 

2. Se pencher d’un côté et tenir 
la position 10 à 15 secondes pour 
étirer les muscles grands 
dorsaux et obliques

3. Revenir à la position de départ 
et recommencer de l’autre côté
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1. Allongé sur le dos, faire 
passer la sangle derrière le 
pied et en tenir les extrémités

2. Tirer sur le pied et la jambe 
pour les ramener vers la 
tête/poitrine
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1. S’asseoir sur le sol le dos 
droit et faire passer la sangle 
autour du pied.

2. Utiliser les poignées de la 
sangle pour amener la poitrine 
vers les genoux
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1. En position debout, tenir la 
sangle une main au-dessus de 
l’épaule et l’autre près de la 
hanche

2. Rapprocher les mains l’une de 
l’autre
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1. Commencer les bras tendus en 
arrière en tenant la sangle de 
façon confortable

2. Lever les bras à l’horizontale 
pour étirer les épaules
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1. Faire passer la sangle autour 
d’un poteau derrière soi et en 
tenir les extrémités

2. Se pencher pour étirer les 
mollets
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1. S’allonger sur le ventre, la 
sangle passant derrière un pied
 
2. Tirer sur la sangle 
jusqu’au-dessus de l’épaule pour 
étirer les muscles tibiaux et les 
ischio-jambiers

3. Recommencer de l’autre côté
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1. Commencer un genou à terre, 
la sangle autour du pied 
correspondant, et le pied opposé 
maintenu fermement au sol

2. Amener la sangle au-dessus 
de l’épaule pour étirer le 
quadriceps et les muscles au 
niveau de la hanche
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