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LEARN MORE AT WWW GOZONE CA

5pk MINI PERFORMANCE LOOPED RESISTANCE BANDS
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To keep your resistance bands in good condition, follow these steps:

• Do not attempt to patch or repair if punctured or cut 
• Avoid using resistance bands on abrasive surfaces 
• Clean bands with water and very mild soap. 
• Do not use other cleaning products that may damage bands  
• Do not allow resistance bands to be exposed to heat sources for prolonged periods of time 
• Store resistance bands in a cool dry area and place on a protective surface when not in use

•  Check for wear or damage to product before use 

•  Do not use if product is worn or damaged 

•  Keep out of reach of children. This is not a toy 

•  Exercises should be done in a slow, controlled manner 

•  Always consult a physician before preforming any physical activity or beginning any exercise program 

•  Do not release resistance bands while under tension. The resistance bands are elastic and may snap or recoil 
towards you if they break or are released under tension 

•  Never pull resistance bands toward your face or head. Pulling resistance bands towards your face 
or head can cause serious injury to your head and eyes if you lose your grip. Always use extreme caution to 
protect your eyes when using resistance bands  

•  Do not attempt to modify bands or use attachments not recommended by the manufacturer 

•  Never use resistance bands with wet or greasy hands.  This may cause you to lose 
your grip on band and may cause injury 

•  Before using resistance bands remove all objects from your body or clothing that could cause puncture

•  Check for wear or damage to product before use 

•  Do not use if product is worn or damaged 

•  Keep out of reach of children. This is not a toy 

•  Exercises should be done in a slow, controlled manner 

•  Always consult a physician before preforming any physical activity or beginning any exercise program 

•  Do not release resistance bands while under tension. The resistance bands are elastic and may snap or recoil 
towards you if they break or are released under tension 

•  Never pull resistance bands toward your face or head. Pulling resistance bands towards your face 
or head can cause serious injury to your head and eyes if you lose your grip. Always use extreme caution to 
protect your eyes when using resistance bands  

•  Do not attempt to modify bands or use attachments not recommended by the manufacturer 

•  Never use resistance bands with wet or greasy hands.  This may cause you to lose 
your grip on band and may cause injury 

•  Before using resistance bands remove all objects from your body or clothing that could cause puncture



RESISTANCE

LEARN MORE AT WWW GOZONE CA

1.  Start with the resistance 
band looped around your ankles

2.  take long slow steps, making 
sure to plant each foot firmly 
before taking the next step

1.  Start with the Resistance 
band looped around your ankles 

2.  Alternately extend one foot 
backwards and return to 
starting position in a steady 
controlled motion

1.  Start in a squating position 
with the resistance Band looped 
around ankles  

2.  Stand straight up and kick 
your leg to the side  Return 
to position and alternate to 
other leg

1.  Start by lying on your 
stomach with your arms 
extended in front of you 
with the band looped around 
your ankles 

2.  alternately lift your feet 
while keeping your legs straight

1.  Start by lying on your side 
with the band looped around 
your ankles 

2.  Lift your leg straight up 

3.  Alternate to other side
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1.  While lying on your back, 
loop the resistance band around 
your feet  

2. Lift your feet 8-10 inches off 
the floor  

3.  Spread feet to shoulder width, 
then return to starting positionLe
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1.  Hold loop above your head 
with arms slightly bent with 
the band around the outside of 
your hands 

2.  Push outward to the sides 
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1.  Loop a resistance band 
around your forearms at 
chest level  

2.  Push outwards while 
maintaining your arms at 
a 90 degree angle 
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5pk MINI PERFORMANCE LOOPED RESISTANCE BANDS
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PAQUET DE 5 MINI-BANDES ÉLASTIQUES

Pour garder les bandes élastiques en bon état, suivre ces étapes:

•  Ne pas essayer de réparer une bande si elle est percée ou coupée 

•  Éviter d’utiliser les bandes élastiques sur des surfaces abrasives 

•  Nettoyer les bandes avec de l’eau et du savon très doux Ne pas utiliser d’autres produits de 
nettoyage, car ils pourraient endommager les bandes  

•  Ne pas exposer les bandes élastiques pendant longtemps à des sources de chaleur 

•  Ranger les bandes élastiques dans un endroit sec et frais et les placer sur une surface de 
protection quand elles ne sont pas utilisées 
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•  Véri�er l’absence de signes d’usure sur l’article avant de l’utiliser 

•  NE PAS utiliser cet article s’il est usé ou endommagé 

•  Le tenir hors de portée des enfants  Cet article n’est pas un jouet 

•  Les exercices doivent être réalisés avec lenteur et avec contrôle 

•  Toujours consulter un médecin avant d’entreprendre une activité physique 
ou de commencer un programme d’exercices 

•  NE PAS relâcher les bandes élastiques alors qu’elles sont encore tendues.  Les bandes sont élastiques et 
peuvent se casser ou rebondir vers vous si elles sont relâchées sous tension 

•  Ne jamais tirer les bandes élastiques en direction du visage ou de la tête.  Tirer les bandes élastiques vers le 
visage ou la tête peut entraîner, si elles sont lâchées, des blessures graves au visage et aux yeux.  Toujours 
faire preuve d’une très  grande prudence pour se protéger les yeux pendant l’utilisation de bandes élastiques  

•  NE PAS essayer de modi�er les bandes ou d’utiliser des accessoires non recommandés par le fabricant 

•  Ne jamais utiliser une bande élastique avec les mains mouillées  Cela peut faire lâcher la bande et entraîner 
des blessures 

•  Avant d’utiliser les bandes élastiques, retirer tous les objets sur le corps ou les vêtements
qui pourraient les perforer 

•  Véri�er l’absence de signes d’usure sur l’article avant de l’utiliser 

•  NE PAS utiliser cet article s’il est usé ou endommagé 

•  Le tenir hors de portée des enfants  Cet article n’est pas un jouet 

•  Les exercices doivent être réalisés avec lenteur et avec contrôle 

•  Toujours consulter un médecin avant d’entreprendre une activité physique 
ou de commencer un programme d’exercices 

•  NE PAS relâcher les bandes élastiques alors qu’elles sont encore tendues.  Les bandes sont élastiques et 
peuvent se casser ou rebondir vers vous si elles sont relâchées sous tension 

•  Ne jamais tirer les bandes élastiques en direction du visage ou de la tête.  Tirer les bandes élastiques vers le 
visage ou la tête peut entraîner, si elles sont lâchées, des blessures graves au visage et aux yeux.  Toujours 
faire preuve d’une très  grande prudence pour se protéger les yeux pendant l’utilisation de bandes élastiques  

•  NE PAS essayer de modi�er les bandes ou d’utiliser des accessoires non recommandés par le fabricant 

•  Ne jamais utiliser une bande élastique avec les mains mouillées  Cela peut faire lâcher la bande et entraîner 
des blessures 

•  Avant d’utiliser les bandes élastiques, retirer tous les objets sur le corps ou les vêtements
qui pourraient les perforer 
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1  Commencer avec la bande 
autour des chevilles  

2  Faire un pas en arrière puis 
revenir à la position de départ 
en alternant les pieds d’un 
mouvement régulier et contrôlé 
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1.  Faire passer la bande autour des 
avant-bras à hauteur de la poitrine  

2.  Pousser vers l’extérieur tout en 
gardant les bras à un angle de 
90 degrés 

1.  S’allonger sur le côté, 
la bande autour des chevilles  

2.  Lever la jambe en 
la maintenant tendue 

3.  Recommencer de l’autre côté 
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1.  S’allonger sur le ventre, 
les bras tendus devant soi et 
la bande autour des chevilles  

2.  Soulever les pieds l’un 
après l’autre tout en gardant 
les jambes bien tendues 
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1.  S’allonger sur le dos et passer 
la bande autour des pieds  

2.  Lever les pieds à 20/25 cm 
du sol  

3.  Écarter les pieds d’une distance 
égale à la largeur des épaules, 
puis revenir à la position de départ 
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fléchies et la bande autour 
des chevilles   

2  Se lever tout droit et donner 
un coup avec la jambe sur 
le côté  Revenir à la position 
de départ et recommencer avec 
l’autre jambe 
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1.  Commencer les jambes 
fléchies et la bande autour 
des chevilles   

2.  Se lever tout droit et 
donner un coup avec la jambe 
sur le côté  Revenir à la 
position de départ 
et recommencer 
avec l’autre jambe Fl

ex
io

ns
 d

e j
am

be
s 

av
ec

 le
ve

rs
 la

té
ra

ux

Le
ve

rs
 la

té
ra

ux

1.  Commencer avec la bande 
autour des chevilles 

2.  Faire de longs pas lents, 
en s’assurant de poser les pieds 
fermement au sol avant de faire 
un autre pas 
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PAQUET DE 5 MINI-BANDES ÉLASTIQUES


