LOZONE

RESISTANCE

TONING BAR WORKOUT GUIDE

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.
—
g 3. BEND AT KNEES AS YOU PUSH YOUR HIPS BACK
"= INTO A SQUAT, KEEPING YOUR KNEES OVER FEET WITH
=</ YOUR WEIGHT IN YOUR HEELS.

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.

BICEPS CURLS

4. USE GLUTES TO PUSH BACK UP TO STARTING
POSITION. REPEAT.

1. LAY ON BACK WITH FEET IN STRAPS.

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

2. RAISE BAR ABOVE HEAD WITH YOUR ARMS
STRAIGHT.

3. LIFT YOUR FEET UP, KEEPING LEGS STRAIGHT

2.HOLD BAR AT CHEST LEVEL WITH AND TOES POINTED.

ELBOWS BENT AND PALMS FACING OUT.

4. LOWER YOUR RIGHT LEG TO THE FLOOR, THEN

3. WITH YOUR CORE TIGHT, RAISE BAR BRING BACK UP TO STARTING POSITION.

OVERHEAD WITH STRAIGHT ARMS.

SHOULDER PRESS

5. REPEAT WITH OTHER LEG.
4. RETURN SLOWLY TO STARTING

POSITION. REPEAT.

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.

**FOR ADDED CHALLENGE, TRY TO NOT LET
YOUR FOOT TOUCH THE GROUND DURING MOVE.

AN

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.

STROLL

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.

1.LAY ON BACK WITH FEET IN STRAPS.
RAISE BAR OVERHEAD TO REST BEHIND THE

1. LOWER YOURSELF TO THE GROUND ON ALL ARCH IN YOUR NECK.

FOURS.

2. RAISE YOUR LEGS UP IN BENT POSITION

2. WITH YOUR FEET IN THE STRAPS, GRAB THE OVER HIPS.

BAR AND POSITION YOUR HANDS

SHOULDER-WIDTH APART. 3. EXTEND RIGHT LEG STRAIGHT WITH TOES

POINTED.

4.RETURN TO STARTING BENT LEG POSITION.
REPEAT WITH OTHER LEG.
*T0 ADD CHALLENGE, INCREASE PACE.

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
LEARN MORE AT 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

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

GLUTE KICKBACK

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

AN AN
BICYCLE FORWARD LUNGE SCISSORS

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.




SO ZONE

RESISTANCE

GUIDE D’EXERCIGES AVEC BARRE DE TONIFICATION

1. SETENIR DEBOUT AVEC LES PIEDS DANS LES SANGLES,
ECARTES DE LA LARGEUR DES EPAULES, LES GENOUX
SOUPLES ET LES MUSCLES DU TRONC TENDUS.

1. SE TENIR DEBOUT AVEC LES PIEDS DANS LES
SANGLES, ECARTES DE LA LARGEUR DES
EPAULES, ET LES MUSCLES DU TRONC TENDUS.

2. SOULEVER LA BARRE AU-DESSUS DE LA TETEET LA

PLACER A LARRIERE DES EPAULES. 2. PLACER LES BRAS SUR LES COTES, EN

TENANT LA BARRE AVEC LES PAUMES DIRIGEES

3. FLECHIR LES JAMBES ET AMENER LES HANCHES EN VERS LEXTERIE UR

ARRIERE COMME POUR SASSEOIR TOUT EN GARDANT LES
GENOUX AU-DESSUS DES PIEDS ET EN METTANT LE POIDS
DU CORPS SUR LES TALONS.

3. EN PLIANT LES COUDES, SOULEVER LA BARRE
JUSQUAUX EPAULES.

4. REVENIR DOUCEMENT A LA POSITION DE
DEPART. RECOMMENCER.

FLEXIONS DE JAMBES
FLEXIONS BICEPS

4, UTILISER LES FESSIERS POUR REVENIR EN POSITION DE
DEPART. RECOMMENCER.

1. SALLONGER SUR LE DOS AVEC LES PIEDS
DANS LES SANGLES.

1. SE TENIR DEBOUT AVEC LES PIEDS DANS LES
SANGLES, ECARTES DE LA LARGEUR DES
EPAULES, LES GENOUX SOUPLES ET LES N
MUSCLES DU TRONC TENDUS. 2. SOULEVER LA BARRE AU-DESSUS DE LA TETE
AVEC LES BRAS DROITS.

2TENIR LA BARRE AU NIVEAU DE LA POITRINE
AVEC LES COUDES PLIES ET LES PAUMES
DIRIGEES VERS LEXTERIEUR.

3. LEVERLES PIEDS EN GARDANT LES JAMBES
DROITES ET LES ORTEILS POINTES.

ya

4. ABAISSER LA JAMBE DROITE SUR LE SOL PUIS

3. EN GARDANT LES MUSCLES DU TRONC - !
LA SOULEVER A LA POSITION DE DEPART.

TENDUS, SOULEVER LA BARRE AU-DESSUS DE
LATETE ET TENDRE LES BRAS.
5. RECOMMENCER AVEC LAUTRE JAMBE.

ya

DEVELOPPES EPAULES

4. REVENIR DOUCEMENT A LA POSITION DE .
DEPART. RECOMMENCER. *POUR PLUS DE DIFFICULTE, ESSAYER DE NE

PAS POSER LE PIED AU SOL.

AN

1. SE TENIR DEBOUT AVEG LES PIEDS DANS LES SANGLES, ECARTES DE LA LARGEUR DES

EPAULES, ET LES GENOUX SOUPLES.
1. SE TENIR DEBOUT AVEC LES PIEDS DANS LES SANGLES.
2. SOULEVER LA BARRE AU-DESSUS DE LA TETE ET LA PLACERA LARRIERE DES
EPAULES.
3.EN GARDANT LES MUSCLES DU TRONC TENDUS, FAIRE UN GRAND PAS VERS
LAVANT AVEC LA JAMBE GAUCHE, EN FAISANT PASSER LE POIDS DU CORPS VERS
0L

)l

MARCHE DE SANTE

2. SOULEVER LA BARRE AU-DESSUS DE LA TETE ET LA
PLACER A LARRIERE DES EPAULES.

3. FAIRE DOUCEMENT UN PAS EN AVANT AVEC LA JAMBE
DROITE, EN PLAGANT LE TALON DEVANT LE PIED GAUCHE

J L'AVANT POUR QUE LE TALON TOUCHE LE SOL EN PREMIER.
AVEC UN ANGLE DE 45 DEGRES.

4. ABAISSER LE CORPS JUSQU'A CE QUE LA CUISSE GAUCHE SOIT PARALLELE AU S
ET QUE LE TIBIA GAUCHE SOIT A LA VERTICALE. ESSAYER DE GARDER LE GENOU DANS

L'ALIGNEMENT DE LA CHEVILLE, ET NE PAS LE LAISSER DEPASSER LES ORTEILS. LE
GENOU DROIT DOIT ETRE PLIE ET NON DROIT.

4. RECOMMENCER AVEC LAUTRE JAMBE ET CONTINUER
DE MARCHER AINSI VERS LAVANT.

1. SE METTRE A QUATRE PATTES.

2. AVEC LES PIEDS DANS LES SANGLES,
PRENDRE LA BARRE AVEC LES MAINS
ECARTEES DE LA LARGEUR DES EPAULES.

3.EN GARDANT LE DOS DROIT, POUSSER LA
JAMBE DROITE VERS LARRIERE ET VERS LE
HAUT TOUT EN GARDANT LE PIED FLECHI.

FENTES VERS LAVANT

5. METTRE LE POIDS DU CORPS SUR LE TALON GAUCHE POUR REVENIR A LA
POSITION DE DEPART. RECOMMENCER AVEC LAUTRE JAMBE.

AN

1. SALLONGER SUR LE DOS AVEC LES PIEDS DANS

LES SANGLES. SOULEVER LA BARRE AU-DESSUS
DE LA TETE DE FACON A CE QU'ELLE REPOSE
DERRIERE LARC DE LA NUQUE.

2. LEVER LES JAMBES EN LES PLIANT AU-DESSUS
DES HANCHES.

3. TENDRE LA JAMBE DROITE AVEC LES ORTEILS

POINTES.
4. REVENIR A LA POSITION DE DEPART AVEG LES
JAMBES PLIEES. RECOMMENCER AVEC LAUTRE
JAMBE.
/ *POUR PLUS DE DIFFICULTE, ALLER PLUS VITE. /

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 ne s‘agit
EN SAVOIH PLUS SUH pas d'un jouet. Les exercices doivent étre réalisés avec lenteur et avec controle. Ne pas relacher 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 relachées sous tension. Ne jamais tirer les bandes de résistance en direction du visage ou de la téte. 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. Eviter d'utiliser les bandes de résistance sur

BICYCLETTE

4. REVENIR DOUCEMENT A LA POSITION DE
DEPART. RECOMMENCER AVEC LAUTRE
JAMBE.

COUP DE PIED ARRIERE

Www GU-ZUNE 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.
= = 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.




