SUZONE

ALL-IN-ONE RESISTANGE BAND SET

1. STAND ON THE END OF THE
RESISTANCE BAND AND HOLD THE
HANDLE OF THE BAND

2.BEND AT THE WAIST AND PULL
YOUR HAND UP AND BEHIND YOU

1.LOOP THE BAND ACROSS YOUR
BACK IN A STANDING POSITION

2.BRING YOURHANDS TOGETHERIN @
FRONT OF YOUR CHEST

1.HOLD THE BAND IN FRONT OF YOUR
BODY AT THE TOP OF YOUR ABS

2.EXTEND YOUR ARMS STRAIGHT
OUT TO THE SIDE. DO NOT PULL THE
BAND CLOSE TO YOUR FACE

1. WHILE SITTING ON THE FLOOR,
GRASP BOTH ENDS OF THE
RESISTANCE BAND WITH THE CENTRE
AT THE THROUGH THE DOOR ANCHOR
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2.LEAN BACK WHILE PULLING THE ——— <
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ENDS OF THE BAND, AND RETURN T0 <
THE STARTING POSITION %/A
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1. START FROM A STANDING POSITION
WITH THE RESISTANCE BAND CUFFED
AROUND YOUR ANKLE AND THE

OTHER END ANCHORED TO THE DOOR

2. KEEP ONE LEG STRAIGHT, AND
STEP TO THE SIDE WITH THE OTHER

3. BEND KNEE DEEPLY

1. CUFF THE RESISTANCE BAND
AROUND YOUR ANKLE

ATTACH THE OTHER TO THE DOOR
ANCHOR

2. ALTERNATELY EXTEND ONE FOOT
BACKWARDS AND RETURN TO
STARTING POSITION IN A STEADY
CONTROLLED MOTION

1.LOOP THE BAND UNDER YOUR FOOT
AND HOLD THE END OF THE BAND
WITH ONE HAND

2.CURL YOUR ARM UPWARD AND
TOUCH YOUR HAND TO YOUR
SHOULDER AND THEN RETURN TO
WAIST HEIGHT, USE SMOOTH MOTIONS
T0 AVOID INJURY
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1. STAND ON CENTRE OF THE
RESISTANCE BAND WITH ONE FOOT
WHILE HOLDING THE ENDS IN EACH
HAND

2. BEND YOUR KNEES WHILE KEEPING
YOUR BACK STRAIGHT, WHILE
SIMULTANEOUSLY RAISING YOUR
ELBOWS




SUZONE

TOUT-EN-UN JEU DE BANDES DE RESISTANGE

1.SE TENIR AU L' EXTREMITE DE LA \
BANDE ELASTIQUE ET EN SAISIR LES
EXTREMITE.

2.COURBER LA TAILLE ET TIRER LA
BANDE VERS LE HAUT ET DERRIERE
SOl

1. FAIRE PASSER LA BANDE DERRIERE
LE DOS ET SE TENIR DEBOUT.

2.RAMENER LESMAINSDEVANTLA @
POITRINE JUSQU'A CE QU'ELLES SE

1. ATTACHEZ LA BANDE DE
RESISTANGE AUTOUR DE VOTRE
CHEVILLE ATTACHER L'AUTRE A
L'ANCRAGE DE PORTE.

2. GARDER UNE JAMBE TENDUE ET
FAIRE UN PAS SURLE COTE.

3. PLIER LE GENOU LE PLUS BAS
POSSIBLE
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1. TENEZ LA BANDE ELASTIQUE
DEVANT VOUS, AU-DESSUS DES ﬂ

ABDOMINAUX ‘
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2. TENDRE LES BRAS A L'HORIZON-
TALE SURLE COTE. NE PAS
RAPPROCHER LA BANDE DU VISAGE.
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1. SASSEOIR SUR LE SOLET SAISIR \
LES EXTREMITES DE LA BANDE DE
RESISTANCE, LE MILIEU DE CETTE
DERNIERE AUTOUR ANCRE DE PORTE. a)
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2. SEPENCHER EN ARRIERE TOUTEN —————— <% ,‘
TIRANT LES EXTREMITES DE LA <
BANDE, ET REVENIR A LA POSITION DE
DEPART.
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1. ATTACHEZ LA BANDE DE
RESISTANCE AUTOUR DE VOTRE
CHEVILLE ATTACHER L'AUTRE A
L’ANCRAGE DE PORTE.

2. FAIRE UN PAS EN ARRIERE PUIS
REVENIR A LA POSITION DE DEPART
EN ALTERNANT LES PIEDS D'UN

MOUVEMENT REGULIER ET ONTROLE.

1. FAIRE PASSER LA BANDE SOUS LES
PIEDS ET LA TENIR AU MILIEU AVEC
UNE MAIN.

2. FLECHIR LE BRAS VERS LE HAUT
DE FAGON A TOUCHER L'EPAULE AVEC
LA MAIN, PUIS REVENIR A HAUTEUR
DE LA TAILLE AVEC DES
MOUVEMENTS REGULIERS POUR
EVITER LES BLESSURES.
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1.POSER UN PIED AU MILIEU DE LA
BANDE DE RESISTANCE ET EN TENIR
LES EXTREMITES, UNE DANS CHAQUE
MAIN.

2. PLIER LES GENOUX TOUT EN
GARDANT LE DOS DROIT ET EN
SOULEVANT LES COUDES.




