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HOME FITNESS

MINI STEPPER

1. Hold resistance band handles with 
your palms facing outward
2. Keeping your elbows at your side, use 
your biceps to pull the bands up and in 
to your chest
3. Relax into starting position
4. Do as many reps as you can in 30 
seconds. If this gets too easy, increase 
the duration of the exerciseBI
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1. Hold the resistance band 
handles at your side with your 
palms facing in
2. With elbows only slightly bent, 
lift your arms out to your sides, 
so your body makes a “T” shape
3. Relax into the starting position
4. If you can’t pull the resistance 
bands into a “T” position,
go as far as you can
5. Perform this exercise at a 
steady pace for 30 seconds
or more
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1. Hold resistance band handles in 
front of you with palms facing in
2. Pull straight up with your arm 
and back muscles so your elbows 
come up to shoulder height
3. Relax into starting position and 
repeat at a steady pace for 30 
seconds or more

UP
RI

GH
T R

OW

1. Hold both handles with both hands 
by the side of your right hip
2. Pull up and across your body 
diagonally, in the direction of
your left shoulder
3. Go as far as you can in that direction, 
then relax into starting position
4. Repeat 10-20 times, then switch sides 
and repeat for an additional 10-20 repsW
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TRAINER TIPS:

• Warm up and stretch out before exercising
• Perform all of these arm exercises while stepping
   at a steady rate
• Make sure to keep your back straight 
• Biceps curls and lateral raises can be performed
   with both arms at once, or one arm at a time

• For an efficient upper body plus cardio workout,
   do exercises in intervals, with 30 seconds of reps,
   followed by 30 seconds of rest. Try to keep this up
   for three sets of each, which should take 12 mins.
   Make sure to step at a steady pace through both
   arm workout and rest periods
• If you need a more challenging workout, increase your pace,
   or attempt an additional round of reps



EN SAVOIR PLUS SUR WWW.GOZONE.CA

Remise en forme à domicile

Mini escalier d’entraînement

1. Tenir les poignées de la bande de 
résistance avec les paumes tournées 
vers l’extérieur
2. En gardant les coudes sur les côtés 
du corps, utiliser les biceps pour tirer 
les bandes vers le haut et vers la 
poitrine
3. Revenir dans la position de départ
4. Faire autant de répétitions que 
possible pendant 30 secondes. Si cela 
devient trop facile, augmenter la durée 
de l’exercice
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1. Tenir les poignées de la bande de 
résistance sur les côtés du corps 
avec les paumes tournées
vers l’intérieur
2. Avec les coudes légèrement pliés, 
lever les bras sur les côtés, de 
façon à former un « T » avec le corps
3. Revenir dans la position de départ
4. S’il est trop difficile de soulever 
les bandes de résistance en position 
« T », aller aussi loin que possible
5. Effectuer cet exercice à un 
rythme soutenu pendant 30 
secondes ou plus

Él
év

at
io

ns
 la

té
ra

le
s

1. Tenir les poignées de la bande de 
résistance devant soi avec les 
paumes tournées vers l’intérieur
2. Tirer droit vers le haut avec les 
muscles du bras et du dos afin que 
les coudes atteignent la hauteur 
des épaules
3. Revenir à la position de départ et 
recommencer à un rythme soutenu 
pendant 30 secondes ou plus
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1. Tenir les deux poignées avec les deux 
mains sur le côté de la hanche droite
2. Tirer vers le haut et en diagonale du 
corps, dans la direction de
l’épaule gauche
3. Aller aussi loin que possible dans 
cette direction, puis revenir dans la 
position de départ
4. Répéter 10 à 20 fois, puis changer de 
côté et répéter pendant 10 à 20 
répétitions supplémentaires
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Conseils pour l’entraînement :
• Échauffez-vous et étirez-vous avant de faire de l’exercice
• Effectuez tous ces exercices pour les bras tout en marchant sur
   la plateforme à un rythme régulier
• Gardez le dos droit 
• Les flexions des biceps et les élévations latérales peuvent être
   effectuées les deux bras à la fois, ou un bras à la fois

• Pour un entraînement efficace du haut du corps et un entraînement
   cardio-vasculaire en même temps, faites les exercices par
   intervalles, avec 30 secondes de répétitions, suivies de 30 secondes
   de repos. Essayez de faire trois séries de chaque exercice, ce qui
   devrait prendre 12 minutes. Marchez sur la plateforme à un
   rythme régulier pendant les périodes d’entraînement des bras
   et de repos
• Pour un entraînement plus difficile, augmentez le rythme,
   ou tentez une série de répétitions supplémentaires


