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WARNING:
Consult your physician before beginning this or any exercise program. This is especially important 
for the individual over the age of 35 or persons with pre-existing health problems. Read all instructions 
before using.
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75º

50º

25º

MULTIUSE BENCH AND STEP
HOME FITNESS

BENCH CAN BE USED FLAT, INCLINED OR WITH A “STRAIGHT BACK”.
Simply lift the Lid, and place the support bars at the 

desired position - 25º , 50º or 75º
 

Use as an incline step by lowering one side support foot
 

Clip resistance bands for more workout possibilities
 

SIT OR STEP ON THEN BENCH AT 8in or 14in Height.
Pull the support foot down to “unsnap” from the bottom 

of the deck raise the bench.
Lift the lever at on the ends of the bench to release the 

foot extension and lower the bench
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75º

50º

25º LE BANC PEUT ÊTRE UTILISÉ À PLAT, INCLINÉ OU AVEC UN “DOSSIER 
DROIT”. Soulevez simplement le couvercle et placez les 

barres de support à la position souhaitée - 25º , 50º or 75º

Utilisez-le comme une marche inclinée en abaissant un pied 
de support latéral

Clips de bandes de résistance pouR
plus de possibilités d'entraînement

ASseyez-vous ou marchez dessus puis banc à 20,3 cm ou 
10,2 cm de hauteur. Tirez le pied de support vers le bas 
pour “détacher” du bas de la plate-forme, soulevez le 
banc. Soulevez le levier aux extrémités du banc pour 

libérer l'extension du pied et abaisser le banc



MULTIUSE BENCH AND STEP
HOME FITNESS

LEARN MORE AT WWW.GOZONE.CA

1. Start Standing on the 
ground/Floor

2. In a quick jogging motion tap 
your toe on the top of the deck

30-45 Seconds per set

1. Start Standing on the 
ground/Floor

2. Step up with your right foot 
and in one continuous motion 
raise your left knee to waist 
level

3. Step down and repeat on the 
opposite foot

30-45 Seconds per set

1. Start Standing on the 
ground/Floor with one foot on 
the step deck

2. Step up to the top of the step 
deck and step back down with 
the same foot

3. Repeat with opposite leg

30-45 Seconds per set
 

1. With Step DECK in incline 
position, loop a resistance band 
through the support foot

2. Brace with one foot on top of 
the step deck

3. In a rowing motion pull both 
handles of the resistance band 
toward your body

15 reps per set
 

1. WITH THE BACK REST UP (50º or 
70º is recommended) loop the 
resistance band around the 
back rest 

2. Sit HOLDING THE HANDLES OF THE 
RESISTANCE BAND WITH YOUR ARMS 
STRAIGHT TO THE SIDE

3. DRAW YOUR HANDS TOGETHER IN 
FRONT OF YOUR BODY

15 reps per set

1. Stand to one side of the step 
deck.

2. Keep your feet together and 
jump to the top of the step deck

3. Jump to the other side of the 
deck and repeat in opposite 
direction

30-45 Seconds per set 

1. Start Standing on the top of 
the step deck.

2. step down with one leg doing a 
deep knee bend.

3. return to standing on top of 
the step deck and repeat with 
opposite leg.

10 reps per side per set

1. Start Standing on the 
ground/Floor 

2. Keep both feet together, Jump 
with both feet to the top of the 
step deck

3. step back into starting 
position

10 reps per set
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WARNING: Prior to using any exercise product  it is suggested that you recieve a complete
physical examination and obtain your physicians approval of your exercise conditioning program.
This is not a Toy.
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en savoir plus sur WWW.GOZONE.CA
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.

1. Commencez à vous tenir 
debout sur le sol/le sol

2. Dans un mouvement de jogging 
rapide, tapez votre orteil sur le 
dessus du pont

30-45 secondes par set

1. Commencez à vous tenir 
debout sur le sol/le sol

2. Montez avec votre pied droit 
et en un mouvement continu, 
soulevez votre genou gauche au 
niveau de la taille

3. Descendez et répétez sur le 
pied opposé

30-45 secondes par set

1. Commencez debout sur le 
sol/le sol avec un pied sur 
le marchepied

2. Montez vers le haut de la 
plateforme et redescendez 
avec le même pied

3. Répétez avec la jambe 
opposée

30-45 secondes par set

1. Avec Step DECK en position inclinée, 
passez une bande de résistance à 
travers le pied de support

2. Accrochez-vous avec un pied sur le 
dessus de la plate-forme

3. Dans un mouvement de rame, tirez 
les deux poignées de la bande de 
résistance vers votre corps

15 répétitions par série

1. AVEC LE DOSSIER RELEVÉ (50º ou 70º 
est recommandé), enroulez la bande 
de résistance autour du dossier

2. Asseyez-vous EN TENANT LES 
POIGNÉES DE LA BANDE DE RÉSISTANCE 
AVEC VOS BRAS DROITS SUR LE CÔTÉ

3. RASSEMBLEZ VOS MAINS DEVANT 
VOTRE CORPS

15 répétitions par série

1. Tenez-vous d'un côté du 
marchepied.

2. Gardez vos pieds joints et 
sautez vers le haut de la 
plate-forme de marche

3. Sautez de l'autre côté du pont 
et répétez dans la direction 
opposée

30-45 secondes par set

1. Commencez debout sur le dessus de 
la plate-forme de marche.

2. descendez avec une jambe en faisant 
une flexion profonde du genou.

3. Revenez debout sur le dessus de la 
plate-forme et répétez avec la jambe 
opposée.

10 répétitions par côté par série

1. Commencez à vous tenir debout 
sur le sol/le sol

2. Gardez les deux pieds ensemble, 
sautez avec les deux pieds vers le 
haut de la plate-forme de marche

3. Revenez à la position de départ

10 répétitions par série
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