HUZONE

HOME FITNESS

WEIGHTED BALANGE BOARD

1. WHILE STANDING ON YOUR
BALANCE BOARD, EXTEND YOUR
ARMS IN FRONT OF YOU

1. WHILE LYING ON YOUR BACK, REST
YOUR FEET ON THE BALANCE BOARD

2. RAISE YOUR HIPS AND HOLD

POSITION FOR 10- 15 SECONDS 2. BAND AT THE KNEE KEEPING YOUR <

WEIGHT OVER THE CENTER OF YOUR
BALANCE BOARD

HIIP RAISE BRIDGE
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1. PLACE ONE FOOT ON THE CENTER 1. STARTING IN A STANDARD PLANK

OF THE BALANCE BOARD POSITION MOVE ONE HAND TO THE
L] CENTER OF THE BALANCE BOARD
= 2. BEND YOUR KNEE KEEPING YOUR
sy BACK AND HEAD IN ALIGNMENT 2. KEEP YOUR HAND PLANTED AND
> TURN YOUR BODY TO EXTEND YOUR
=2 3.FOR AN INCREASED CHALLENGE, FREE ARM
= HOLD DUMBBELLS
a2 3. REPEAT WITH OTHER ARM

1. SIT ON THE FLOOR WITH THE 1. WHILE STANDING ON THE BALANCE

BALANCE BOARD BEHIND YOU. BOARD, MOVE A WEIGHT FROM YOUR
STRAIGHTEN YOUR ARMS ENOUGH TO UPPER RIGHT TO YOUR LOWER LEFT
=m ELEVATE YOUR BODY IN A'SMOOTH MOTION. REPEAT ON
E OPPOSITE SIDE
L 2.AS YOU STRAIGHTEN YOURARMS
==4 KICKOUTYOURLEG 2. AMEDICINE BALL OR WEIGHTED
= FITNESS BALL OR KETTLE BELL IS
3. DIP YOUR BODY TO THE FLOOR AND RECOMMENDED

REPEAT WITH OPPOSITE LEG KICK

W00D CHOP SIDE PLANK

1. REST YOUR FOREARMS ON THE
BALANCE BOARD

1. STARTIN A SIDE PLANK POSITION

2. RAISE YOUR LEG AND HOLD FOR
10-15 SECONDS. REPEAT ON OTHER
SIDE

2.HOLD YOUR BODY OF THE GROUND
KEEPING YOUR BACK STRAIGHT

PLANK

3. HOLD POSE FOR AT LEAST 15
SECONDS. REPEAT

ABDUCTER BALANE

WARMNING: 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.

AVERTISSEMEMT : avant d'utiliser un accessoire d'exercices, il est recommandé de passer un examen meédical
LEAHN MURE ﬂT WWW_GD'ZDNE_EA complet et d"obtenir I"autorisation d'un médecin pour le programme de conditionnement. Il ne s'agit pas d'un jouet.



LUZONE

REMISE EN FORME A DOMICILE

PLANCHE D’EQUILIBRE PONDEREE

1. SALLONGER SUR LE DOS ET POSER
LES PIEDS SUR LA PLANCHE
D'EQUILIBRE.

1. SE TENIR DEBOUT SUR LA PLANCHE
D'EQUILIBRE ET TENDRE LES BRAS
DEVANT SOL.

2. LEVER LES HANCHES ET
MAINTENIR LA POSITION 10 A 15
SECONDES.

2.PLIER LES GENOUX TOUT EN
GARDANT LE POIDS DU CORPS AU
CENTRE DE LA PLANCHE.

PONT AVEC LEVER DES HANCHES
FLEXIONS DE JAMBES ENEQUILIBRE

1.PLACER UN PIED AU CENTRE DE LA
PLANCHE D'EQUILIBRE.

1. SE METTRE EN POSITION DE
PLANCHE STANDARD ET DEPLACER
UNE MAIN AU CENTRE DE LA
2.PLIER LE GENOU EN GARDANT LE PLANCHE D'EQUILIBRE.
DOS ET LA TETE ALIGNES.
2. GARDER LA MAIN BIEN POSEE ET
TOURNER LE CORPS POUR TENDRE LE

BRAS LIBRE.

3.POUR PLUS DE DIFFICULTE, PORTER
DES HALTERES.

FENTES EN EQUILIBRE
PLANCHE LATERALE

3. RECOMMENCER DE LAUTRE COTE.

1. SASSEOIR SUR LE SOL AVEC LA
PLANCHE D'EQUILIBRE DERRIERE SO
TENDRE SUFFISAMMENT LES BRAS
POUR SOULEVER LE CORPS.

1. SE TENIR DEBOUT SUR LA PLANCHE
D'EQUILIBRE ET DEPLACER UN POIDS
DE LA PARTIE SUPERIEURE DROITE DU
CORPS VERS LA PARTIE INFERIEURE
GAUCHE D'UN MOUVEMENT REGULIER.

2. TOUT EN TENDANT LES BRAS, RECOMMENCER DE LAUTRE COTE.

TENDRE RAPIDEMENT UNE JAMBE.

DIPS

2.IL EST RECOMMANDE D'UTILISER
UN BALLON LESTE OU UN HALTERE
RUSSE.

3. ABAISSER LE CORPS VERS LE SOL
ET RECOMMENCER EN TENDANT
LAUTRE JAMBE.

BUCHERON

1. REPOSER LES AVANT-BRAS SUR LA
PLANCHE D'EQUILIBRE.

1. SE METTRE EN POSITION DE
PLANCHE LATERALE.

N\

2. SOULEVER LE CORPS EN GARDANT
LE DOS DROIT.

2.LEVER LA JAMBE ET MAINTENIR LA
POSITION 10 A 15 SECONDES.
RECOMMENCER DE LAUTRE COTE.

3. MAINTENIR CETTE POSITION AU
MOINS 15 SECONDES.
RECOMMENCER.

WARNING: Pricr 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.

AVERTISSEMENT : avant d'utiliser un accessoire d'exercices, il est recommandé de passer un examen medical
EN SAUUIH Pl_us SUH WWW_BU'ZUNE_BA complet et d'obtenir I'autorisation d'un médecin pour le programme de conditionnement. Il ne s'agit pas d'un jouet.
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