RESISTANCE

POWER BAND WORKOUT GUIDE

1. DOUBLE YOUR BAND TO MAKE TWO LOOPS.
PLACE FRONT FOOT OVER THE WHOLE BAND.

1.L0OP THE BAND UNDER YOUR FEET
AND HOLD THE CENTER OF THE BAND
WITH ONE HAND.

2. HOLD EACH END OF THE BAND IN YOUR
HANDS AND HINGE 45 DEGREES AT THE HIPS
WITH A SLIGHT BEND IN THE KNEES.

2.CURL YOUR ARM UPWARD, TOUCH
YOUR HAND TO YOUR SHOULDER AND
THEN RETURN TO WAIST HEIGH, USE
SMOOTH MOTIONS TO AVOID INJURY.

3. PULL THE BAND TOWARDS THE OUTSIDE OF
YOUR RIB CAGE ON EACH SIDE. ELBOWS
SHOULD STAY CLOSE T0 YOUR BODY
THROUGHOUT EXERCISE. SLOWLY LOWER THE
BAND BACK TO BOTTOM AND REPEAT.

1. PLACE ONE FOOT INSIDE THE BAND,
WITH THE SAME ARM, BRING THE BAND
UP T YOUR SHOULDER BEHIND YOU WITH
ELBOW POINTED TO THE SKY.

2. WHILST KEEPING YOUR ELBOW CLOSE
T0 YOUR EAR, EXTEND YOUR ARM UNTIL
[TIS STRAIGHT

3. SLOWLY LOWER THE BAND BEHIND YOU
TO THE STARTING POSITION.

1.IN A SEATED POSITION, PLACE ON FOOT
INSIDE THE BAND. HOLD THE OTHER END WITH
BOTH HANDS.
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AND PLACE BOTH FEET INSIDE THE BAND.

2. HOLD ONTO THE BAND WITH STRAIGHT
ARMS SLIGHTLY WIDER THAN HIP-WIDTH
APART.

3. EXTEND YOUR ARMS UP UNTIL YOUR HANDS
ARE SHOULDER HEIGHT.

4. LOWER THE BAND DOWN TO THE STARTING
POSITION.

TRICEPS EXTENSION

STRAIGHT ARM ABDUCTION

1.5TAND WITH YOUR FEET HIP-WIDTH APART &

1. LAY ON YOUR BACK AND HOOK THE BAND AROUND
YOUR FEET.
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GLUTE BRIDGE HUNDREDS
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2. RAISE YOUR FEET TO THE SKY AND AIM TO KEEP YOUR
2. LEANBACK SO THAT YOUR BODY IS 45 LEGS STRAIGHT.

DEGREES T0 THE GROUND.

3. BRING YOUR HEAD, NECK, AND SHOULDERS OFF THE
3. ROTATE YOUR SHOULDERS AND HANDS GROUND TO ENGAGE YOUR CORE.
AWAY FROM THE FOOT WITH THE BAND. FOCUS
ON BRACING CORE AND TWISTING AS FAR AS

YOU CAN. RETURN TO CENTRE.

4.HOLD THE ENDS OF THE BAND IN EACH HAND.

RUSSIAN TWIST

5. PULL THE BAND DOWN TOWARDS THE GROUND IN
QUICK PULSES. BREATHE OUT WITH EVERY PULSE

1.LOOP THE BAND UNDER YOUR FEET AND

HOLD THE GENTRE OF THE BAND WITH \
BOTH HANDS SHOULDER-WIDTH APART

UNDER YOUR CHIN IN A SQUAT POSITION.

2. STAND UPRIGHT WHILE KEEPING YOUR

BACK STRAIGHT, MAINTAINING THE

POSITION OF THE BAND.

SAFETY TIPS: 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
LEARN MURE AT should be done in a slow, controlled manner. 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. Do not attempt to modify bands or use attachments not

1. HOOK THE BAND UNDER BOTH OF YOUR FEET
AND PLACE THE CENTER OF THE
BAND OVER YOUR HIPS.

2. KEEPING YOUR NECK AND HEAD RELAXED, AN
SQUEEZE YOUR GLUTES TO DRIVE YOUR HIPS UP.
SQUEEZE YOUR GLUTES AGAIN AT THE TOP.

SQUATS

3. LOWER YOUR HIPS TO THE GROUND SLOWLY.

NOTE: FOR ADDED INTENSITY YOU CAN PULSE UP
AND DOWN AT THE TOP OF THE MOVEMENT.

recommended by the manufacturer. Do not attempt to patch or repair if punctured or cut. Avoid using resistance bands on abrasive surfaces. Clean bands with water

WWW'GU-ZUNE'CA and very mild soap. Do not use other cleaning products because they may damage the bands.

WARNING: Prior to using any exercise product it is suggested that you receive a complete physical examination and obtain your physicians approval of your exercise
conditioning program. This is not a toy.
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1. DOUBLER LA BANDE POUR FAIRE DEUX BOUCLES.
PLACER UN PIED EN AVANT SUR LENSEMBLE DE LA
BANDE.

2. AVEC LES EXTREMITES DE LA BANDE DANS
CHAQUE MAIN, SE PENCHER A 45 DEGRES AU
NIVEAU DES HANCHES EN PLIANT LEGEREMENT LES
GENOUX.

ROWING AVEC ELASTIQUE

3. TIRER LA BANDE VERS CHAQUE COTE DE LA
CAGE THORACIQUE. LES COUDES DOIVENT RESTER
PROCHES DU CORPS PENDANT L'EXERCICE.
RAMENER DOUCEMENT LA BANDE VERS LE BAS ET
RECOMMENCER.

1. PLACER UN PIED DANS LA BANDE. AVEC LE
BRAS DU COTE DU PIED DANS LA BANDE, TIRER
LA BANDE DERRIERE SOI JUSQUA LEPAULE
AVEG LE COUDE DIRIGE VERS LE HAUT.

2.TOUT EN GARDANT LE COUDE PROCHE DE
L'OREILLE, ETENDRE COMPLETEMENT LE BRAS.

3. ABAISSER DOUCEMENT LA BANDE DERRIERE
SOI JUSQUA LA POSITION DE DEPART.

EXTENSIONS TRICEPS
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1.EN POSITION ASSISE, PLACER UN PIED DANS
LA BANDE A UNE EXTREMITE. TENIR LAUTRE
EXTREMITE DES DEUX MAINS.

2. SEPENCHER EN AVANT DE FAGON A CE QUE
LE CORPS SOIT A 45 DEGRES AVEC LE SOL.

3. TOURNER LES EPAULES ET LES MAINS LOIN
DU PIED QUI'SE TROUVE DANS LA BANDE.
CHERCHER A ARC-BOUTER LE TRONC ET A
TOURNER LE PLUS POSSIBLE. REVENIR AU
CENTRE.

TORSIONS RUSSES
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1. FAIRE PASSER LA BANDE SOUS LES PIEDS
ET LA TENIR AU MILIEU AVEC LES DEUX
MAINS ELOIGNEES DE LA LARGEUR DES
EPAULES SOUS LE MENTON. SACCROUPIR.

2. SERELEVER TOUT EN GARDANT LE DOS
DROIT ET EN MAINTENANT LA BANDE EN
POSITION

FLEXIONS DE JAMBES
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PONT CENTAINES

FLEXIONS DES BIGEPS

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

2. FLECHIR LE BRAS VERS LE HAUT DE
FAGON A TOUCHER L'EPAULE AVEG LA MAIN,
PUIS REVENIR A HAUTEUR DE LA TAILLE
AVEC DES MOUVEMENTS REGULIERS POUR
EVITER LES BLESSURES.
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1. SE TENIR DEBOUT AVEC LES PIEDS ELOIGNES
DE LA LARGEUR DES HANCHES ET PLACER LES
DEUX PIEDS DANS LA BANDE.

2. TENIR LA BANDE AVEC LES BRAS TENDUS
LEGEREMENT PLUS ECARTES QUE LA LARGEUR
DES HANCHES.

3.LEVERLES BRAS VERS LE HAUT JUSQU'A CE
QUE LES MAINS SOIENT A HAUTEUR D'EPAULES.

4. ABAISSER LA BANDE JUSQUA LA POSITION DE
DEPART.
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1. SALLONGER SUR LE DOS ET PASSER LA BANDE AUTOUR
DES PIEDS. NE PAS METTRE LES PIEDS DANS LA BOUCLE.
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2 LEVER LES PIEDS ET CHERCHER A GARDER LES JAMBES
TENDUES.

3. SOULEVER LA TETE, LE COU ET LES EPAULES DU SOL POUR
FAIRE TRAVAILLER LES MUSCLES DU TRONC.

4. TENIR LES EXTREMITES DE LA BANDE DANS CHAQUE MAIN.

5. TIRER LA BANDE VERS LE SOL PAR PULSIONS RAPIDES.
EXPIRER A CHAQUE PULSION.

1. PASSER LA BANDE SOUS LES DEUX PIEDS ET
PLACER LE MILIEU DE LA BANDE SUR LES HANCHES.
2. GARDER LE COU ET LA TETE DETENDUS, PUIS
CONTRACTER LES FESSIERS POUR FAIRE
REMONTER LES HANGHES. CONTRACTER A NOUVEAU
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LES FESSIERS DANS LA POSITION LEVEE.
3. ABAISSER DOUCEMENT LES HANCHES SUR LE SOL.
NOTE: REMARQUE : POUR PLUS DE DIFFICULTE,

FAIRE DES PULSIONS VERS LE HAUT ET VERS LE
BAS EN POSITION LEVEE.

CONSEILS DE SECURITE : vérifier I'absence de signes d'usure sur I'article avant de I'utiliser. Ne pas utiliser cet article s'il est usé ou endommagé. Tenir hors de portée des enfants. Il n

EN SAVOIR PLUS SUR

pas d'un jouet. Les exercices doivent &tre réalisés avec lenteur et avec contrdle. Ne pas relacher les bandes de résistance alors qu’elles sont encore tendues. Les bandes de résistance s& s'agit
élastiques et peuvent se casser ou rebondir vers vous si elles sont relachées sous tension. Ne jamais tirer les bandes de résistance en direction du visage ou de la téte. Ne pas essayer d nt

modifier les bandes ou d'utiliser des accessoires non recommandés par le fabricant. Ne pas essayer de réparer le produit s'il est percé ou coupé. Eviter d'utiliser les bandes de résistancé€

WWW.G0-ZONE.CA

des surfaces abrasives. Nettoyer les bandes avec de I'eau et du savon trés doux. Ne pas utiliser d'autres produits de nettoyage, car ils pourraient endommager les bandes.
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AVERTISSEMENT : avant d'utiliser un accessoire d'exercices, il est recommandé de passer un examen médical complet et d'obtenir I'autorisation d'un médecin pour le programme de
conditionnement. Il ne s'agit pas d'un jouet.



