
ROPE PATTERN1. Use handshake Grip while 
standing with your knees 
slightly bent and your feet 
shoulder-width apart 

2. alternately raise and lower 
your hands creating a wave 
pattern in the rope as shown

ROPE PATTERN1. Use handshake Grip while 
standing with your knees 
slightly bent and your feet 
shoulder-width apart

2. simultaneously raise and 
lower your hands to create the 
wave pattern shown

1. Use handshake Grip while 
standing with your knees 
slightly bent and your feet 
shoulder-width apart 

2. Raise the handles of the ropes 
and slam them to the ground 
repeatedly

ROPE PATTERN1. Use handshake Grip while 
standing with your knees 
slightly bent and your feet 
shoulder width apart 

2. alternately, make big cirlces 
with your hands
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ROPE PATTERN1. Use handshake Grip while 

standing with your knees 
slightly bent and your feet 
shoulder-width apart

2. twist your arms in a large 
figure eight pattern 

3. reverse direction and 
continue

ROPE PATTERN1. Use Overhand Grip while 
standing with your knees 
slightly bent and your feet 
shoulder-width apart

2. move hands simultaneously 
side to side to create wave 
pattern shown

ROPE PATTERN1. Use Overhand Grip while 
standing with your knees 
slightly bent and your feet 
shoulder-width apart

2. move hands in opposite 
directions to create the pattern 
shown

OVERHAND GRIP HANDSHAKE GRIP
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WARNING:  As with any exercise product or program, use with 
caution and consult your physician prior to use.

Colours and contents may vary from shown. 

MADE IN CHINA



 Musculation

En apprendre plus sur WWW.GOZONE.CA

CLAUSE DE NON-RESPONSABILITÉ : GoZone n’assume aucune responsabilité 
pour des accidents, des blessures ou des dommages à des biens qui pourraient 
résulter d’une mauvaise utilisation de ce produit. Consulter un médecin avant 
d’utiliser ce produit.

Les couleurs et le contenu peuvent différer de ceux de l’illustration.
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Forme de la corde1. Utiliser la prise de type 
poignée de main; se tenir debout 
avec les genoux légèrement 
pliés et les pieds écartés de la 
largeur des épaules

2. Lever et baisser les mains en 
alternance pour faire des 
vagues avec la corde (comme 
illustré)
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Forme de la corde1. Utiliser la prise de type 
poignée de main; se tenir debout 
avec les genoux légèrement 
pliés et les pieds écartés de la 
largeur des épaules

2. Lever et abaisser les deux 
mains simultanément pour faire 
des vagues avec la corde comme 
illustré

1. Utiliser la prise de type 
poignée de main; se tenir debout 
avec les genoux légèrement 
pliés et les pieds écartés de la 
largeur des épaules 

2. Lever les poignées des cordes 
et les claquer sur le sol à 
plusieurs reprises

Forme de la corde1. Utiliser la prise de type 
poignée de main; se tenir debout 
avec les genoux légèrement 
pliés et les pieds écartés de la 
largeur des épaules

2. Faire de grands cercles avec 
chaque main en alternance
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Forme de la corde1. Utiliser la prise de type 
poignée de main; se tenir debout 
avec les genoux légèrement 
pliés et les pieds écartés de la 
largeur des épaules

2. Déplacer les bras pour 
former un grand huit

3. Aller dans l’autre sens et 
continuer

Forme de la corde1. Utiliser la prise avec paumes 
vers le bas; se tenir debout avec 
les genoux légèrement pliés et 
les pieds écartés de la largeur 
des épaules

2. Déplacer les mains simultané-
ment d’un côté à l’autre pour 
créer des vagues comme illustré 

Forme de la corde1. Utiliser la prise avec paumes 
vers le bas; se tenir debout avec 
les genoux légèrement pliés et 
les pieds écartés de la largeur 
des épaules

2. Déplacer les mains dans des 
directions opposées pour créer 
des vagues comme illustrées

PRISE AVEC PAUME VERS LE BAS Prise poignée de main

 


