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RESISTANCE

Toning bar Workout guide

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 
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 
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 
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.

1. LOWER YOURSELF TO THE GROUND ON ALL 
FOURS.

2. WITH YOUR FEET IN THE STRAPS, GRAB THE 
BAR AND POSITION YOUR HANDS 
SHOULDER-WIDTH APART.

3. KEEPING YOUR BACK STRAIGHT, PUSH 
RIGHT LEG OUT AND UP WHILE KEEPING FOOT 
FLEXED.

4. SLOWLY RETURN TO STARTING POSITION. 
REPEAT WITH OTHER LEG.
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1. LAY ON BACK WITH FEET IN STRAPS.
RAISE BAR OVERHEAD TO REST BEHIND THE 
ARCH IN YOUR NECK.

2. RAISE YOUR LEGS UP IN BENT POSITION 
OVER HIPS.

3. EXTEND RIGHT LEG STRAIGHT WITH TOES 
POINTED.

4. RETURN TO STARTING BENT LEG POSITION. 
REPEAT WITH OTHER LEG.

*TO ADD CHALLENGE, INCREASE PACE.
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1. STAND WITH FEET IN STRAPS.

2. LIFT BAR OVERHEAD AND PLACE IT ACROSS 
THE BACK OF YOUR SHOULDERS.

3. SLOWLY STEP FORWARD WITH THE RIGHT 
LEG, PLACING THE HEEL AT A 45˚ ANGLE IN 
FRONT OF THE LEFT FOOT.

4. REPEAT WITH OTHER LEG, MOVING 
FORWARD IN WALKING MOTION.
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1. STAND WITH FEET IN STRAPS, SHOULDER-WIDTH APART, AND KNEES SOFT.

2. BEND ELBOWS AND LIFT THE BAR TO YOUR CHEST, RESTING UNDER YOUR 
CHIN

3. KEEPING YOUR CORE TIGHT, TAKE A BIG STEP FORWARD WITH LEFT 
LEG, SHIFTING YOUR WEIGHT FORWARD SO THAT YOUR HEEL HITS 
THE FLOOR FIRST.

4. LOWER YOUR BODY UNTIL LEFT THIGH IS PARALLEL TO THE FLOOR 
AND LEFT SHIN IS VERTICAL. TRY KEEPING KNEE IN LINE WITH ANKLE,
NEVER LETTING IT MOVE PAST TOES. RIGHT KNEE SHOULD BE BENT 
AND NOT STRAIGHT.

5. PRESS YOUR WEIGHT INTO LEFT HEEL TO DRIVE BACK UP TO STARTING POSITION.
REPEAT WITH OTHER LEG.
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1. STAND WITH FEET IN STRAPS, SHOULDER-WIDTH 
APART, KNEES SOFT, AND CORE TIGHT.

2. LIFT THE BAR OVERHEAD AND PLACE IT ACROSS 
THE BACK OF YOUR SHOULDERS.

3. BEND AT KNEES AS YOU PUSH YOUR HIPS BACK 
INTO A SQUAT, KEEPING YOUR KNEES OVER FEET WITH 
YOUR WEIGHT IN YOUR HEELS.

4. USE GLUTES TO PUSH BACK UP TO STARTING 
POSITION. REPEAT.
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1. STAND WITH FEET IN STRAPS, 
SHOULDER-WIDTH APART, KNEES SOFT, 
AND CORE TIGHT.

2. HOLD BAR AT CHEST LEVEL WITH 
ELBOWS BENT AND PALMS FACING OUT.

3. WITH YOUR CORE TIGHT, RAISE BAR 
OVERHEAD WITH STRAIGHT ARMS.

4. RETURN SLOWLY TO STARTING 
POSITION. REPEAT.

1.  STAND WITH FEET IN STRAPS, 
SHOULDER-WIDTH APART, AND CORE TIGHT.

2. PLACE YOUR ARMS DOWN AT SIDES, HOLDING 
BAR WITH PALMS FACING OUT.

3. BENDING AT THE ELBOWS, LIFT THE BAR UP 
TO SHOULDERS.

4. RETURN SLOWLY TO STARTING POSITION. 
REPEAT.
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1.  LAY ON BACK WITH FEET IN STRAPS.

2. RAISE BAR ABOVE HEAD WITH YOUR ARMS 
STRAIGHT.

3. LIFT YOUR FEET UP, KEEPING LEGS STRAIGHT 
AND TOES POINTED.

4. LOWER YOUR RIGHT LEG TO THE FLOOR, THEN 
BRING BACK UP TO STARTING POSITION.

5.  REPEAT WITH OTHER LEG.

**FOR ADDED CHALLENGE, TRY TO NOT LET 
YOUR FOOT TOUCH THE GROUND DURING MOVE.
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GUIDE D’EXERCICES AVEC BARRE DE TONIFICATION

1. Se mettre à quatre pattes.

2. Avec les pieds dans les sangles, 
prendre la barre avec les mains 
écartées de la largeur des épaules.

3. En gardant le dos droit, pousser la 
jambe droite vers l’arrière et vers le 
haut tout en gardant le pied fléchi.

4. Revenir doucement à la position de 
départ. Recommencer avec l’autre 
jambe.
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1. S’allonger sur le dos avec les pieds dans 
les sangles. Soulever la barre au-dessus 
de la tête de façon à ce qu’elle repose 
derrière l’arc de la nuque.

2. Lever les jambes en les pliant au-dessus 
des hanches.

3. Tendre la jambe droite avec les orteils 
pointés.

4. Revenir à la position de départ avec les 
jambes pliées. Recommencer avec l’autre 
jambe.

*Pour plus de difficulté, aller plus vite.
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1. Se tenir debout avec les pieds dans les sangles.

2. Soulever la barre au-dessus de la tête et la 
placer à l’arrière des épaules.

3. Faire doucement un pas en avant avec la jambe 
droite, en plaçant le talon devant le pied gauche 
avec un angle de 45 degrés.

4. Recommencer avec l’autre jambe et continuer 
de marcher ainsi vers l’avant.Ma
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1. Se tenir debout avec les pieds dans les sangles, écartés de la largeur des 
épaules, et les genoux souples.

2. Soulever la barre au-dessus de la tête et la placerà l’arrière des 
épaules.

3. En gardant les muscles du tronc tendus, faire un grand pas vers 
l’avant avec la jambe gauche, en faisant passer le poids du corps vers 
l’avant pour que le talon touche le sol en premier.

4. Abaisser le corps jusqu’à ce que la cuisse gauche soit parallèle au sol 
et que le tibia gauche soit à la verticale. Essayer de garder le genou dans 
l’alignement de la cheville, et ne pas le laisser dépasser les orteils. Le 
genou droit doit être plié et non droit.

5. Mettre le poids du corps sur le talon gauche pour revenir à la 
position de départ.  Recommencer avec l’autre jambe.
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1. Se tenir debout avec les pieds dans les 
sangles, écartés de la largeur des 
épaules, les genoux souples et les 
muscles du tronc tendus.

2.Tenir la barre au niveau de la poitrine 
avec les coudes pliés et les paumes 
dirigées vers l’extérieur.
 
3. En gardant les muscles du tronc 
tendus, soulever la barre au-dessus de 
la tête et tendre les bras.

4. Revenir doucement à la position de 
départ. Recommencer.

1.  Se tenir debout avec les pieds dans les 
sangles, écartés de la largeur des 
épaules, et les muscles du tronc tendus.

2. Placer les bras sur les côtés, en 
tenant la barre avec les paumes dirigées 
vers l’extérie ur.

3. En pliant les coudes, soulever la barre 
jusqu’aux épaules.

4. Revenir doucement à la position de 
départ. Recommencer.

1.  S’allonger sur le dos avec les pieds 
dans les sangles.

2. Soulever la barre au-dessus de la tête 
avec les bras droits.

3. Lever les pieds en gardant les jambes 
droites et les orteils pointés.

4. Abaisser la jambe droite sur le sol puis 
la soulever à la position de départ.

5. Recommencer avec l’autre jambe.

*Pour plus de difficulté, essayer de ne 
pas poser le pied au sol.
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1. Se tenir debout avec les pieds dans les sangles, 
écartés de la largeur des épaules, les genoux 
souples et les muscles du tronc tendus.

2. Soulever la barre au-dessus de la tête et la 
placer à l’arrière des épaules.

3. Fléchir les jambes et amener les hanches en 
arrière comme pour s’asseoir tout en gardant les 
genoux au-dessus des pieds et en mettant le poids 
du corps sur les talons.

4. Utiliser les fessiers pour revenir en position de 
départ. Recommencer.
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en savoir plus sur 
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CONSEILS DE SÉCURITÉ : vérifier l’absence de signes d’usure sur l’article avant de l’utiliser. Ne pas utiliser cet article s’il est usé ou endommagé. Tenir hors de portée des enfants. Il ne s’agit 
pas d’un jouet. Les exercices doivent être réalisés avec lenteur et avec contrôle. Ne pas relâcher les bandes de résistance alors qu’elles sont encore tendues. Les bandes de résistance sont 
élastiques et peuvent se casser ou rebondir vers vous si elles sont relâchées sous tension. Ne jamais tirer les bandes de résistance en direction du visage ou de la tête. Ne pas essayer de 
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. Éviter d’utiliser les bandes de résistance 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.
AVERTISSEMENT : avant d’utiliser un accessoire d’exercices, il est recommandé de passer un examen médical complet et d’obtenir l’autorisation d’un médecin pour le programme de 
conditionnement. Il ne s’agit pas d’un jouet.


