LUZONE

REST AND RECOVERY

FOAM BODY ROLLER

1. SIT ON THE GROUND WITH YOUR ) \
FOAM ROLLER UNDER YOUR THIGHS, %

AND ONE LEG BENT T0 90 DEGREES
WITH THAT FOOT ON THE GROUND

2. SLOWLY ROLL BACK AND FORTH
UNTIL YOU'VE IDENTIFIED A TRIGGER
POINT

3. ONCE YOU'VE IDENTIFIED A
SENSITIVE AREA, MAINTAIN
PRESSURE THERE FOR ABOUT 30 SEC

1.SIT ON THE FLOOR WITH YOUR
CALVES RESTING ON THE ROLLER A
LITTLE ABOVE THE ACHILES TENDON

2. BRACE YOURSELF ON THE WITH
YOUR ARMS BEHIND YOU

3. ROLL YOURSELF FORWARD (S0 THE
ROLLER GOES CLOSER T0 THE KNEE)
THEN REVERSE

HAMSTRING ROLL

1. LIE FACE DOWN ON THE FLOOR
WITH YOUR LEGS STRAIGHT AND A
FOAM ROLLER UNDER YOUR QUADS.

1. LIE DOWN ON THE FOAM ROLLER,
POSITION IT IN THE MIDDLE OF THE
BACK

s

PROP YOURSELF UP ON YOUR £
FOREARMS =4 2. LIFT YOUR HIPS OFF THE GROUND
-
™
2 SLOWLY ROLL YOUR QUAD =1 3.ROLL DOWN TOWARD YOUR UPPER
MUSCLES FROM THE TOP OF YOUR ==1 BACK AND THEN BACK TO STARTING

THIGHS TO JUST ABOVE THE KNEES POSITION IN ONE FLUID MOTION
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QUADRICEP ROLL CALF ROLL

1.LAY ON THE ROLLER SO IT RESTS
AT YOUR SHOULDER BLADES

1. LAY WITH YOUR UPPER HIP ON THE
ROLLER. KEEP YOUR LEG MOSTLY
STRAIGHT, USE YOUR TOP LEG AS
SUPPORT

2.PLACE YOU R FEET ON THE FLOOR
WITH YOUR KNEES BENT AND TOES

HIP FOCUS
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STRAIGHT AHEAD 2. ROLL DOWN TOWARD YOUR KNEE,
AND THEN BACK TO STARTING

3. CONTRACT YOUR ABDOMINAL POSITION IN A FLUID MOTION

MUSCLES AND LIFT YOUR TORSO

TOWARD YOUR THIGHS

1. PLACE THE FOAM ROLLER JUST
BELOW YOUR KNEES ON YOUR SHINS

1. LIE DOWN ON ONE SIDE, WITH YOUR
FOAM ROLLER UNDERNEATH YOUR
ARMPIT, AND PERPENDICULARTO

YOUR BODY 2. ROLL DOWN TO YOUR ANKLES AND
THEN BACK TO YOUR KNEES IN A
2. TIGHTEN YOUR CORE AND LIFT, SO SMOOTH MOTION

THAT YOUR WEIGHT IS SUPPORTED BY
YOUR FEET AND THE FOAM ROLLER

3. ROLL SLOWLY, DOWN FROM YOUR
ARMPIT, ALONG YOUR LATS

LATROLL
SHIN ROLL

WARNING: Prior to using any exercise product it is suggested that you receive a complete physical
LEAHN MUHE AT WW.BUZUNE.BA examination and obtain your physicians approval of your exercise conditioning program.
This is not a Toy.



LUZONE

REPOS ET RECUPERATION

ROULEAU

1. SASSEOIR AU SOL AVEC LES
MOLLETS POSES SUR LE ROULEAU,
LEGEREMENT AU-DESSUS DU TENDON
DACHILLE

2. SARC-BOUTER SUR LE ROULEAU
AVEC LES BRAS DERRIERE SOI

3. ROULER VERS LAVANT (DE FAGON A
CE (QUE LE ROULEAU SE RAPPROCHE
DES GENOUX) REPARTIR EN ARRIERE

ROULEAU AUNIVEAUDESMOLLETS

1. SALLONGER SUR LE VENTRE
AVEC LES JAMBES DROITES ETLE
ROULEAU EN MOUSSE SOUS LES
(UADRICEPS. SE SOULEVER SUR
LES AVANT-BRAS

2. FAIRE ROULER DOUCEMENT LE
ROULEAU DU HAUT DES CUISSES
JUSQU'AU-DESSUS DES GENOUX

ROULEAU AU NIVEAU
DES QUADRICEPS
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1. SALLONGER SUR LE ROULEAU DE
FACON A CE QU'IL SE TROUVE AU
NIVEAU DES OMOPLATES.

2.PLACER LES PIEDS SUR LE SOL
AVEC LES GENOUX PLIES ET LES
ORTEILS DIRIGES TOUT DROIT VERS
LEXTERIEUR.

REDRESSEMENTS
ASSIS ASSISTES

3. CONTRACTER LES MUSCLES
ABDOMINAUX ET SOULEVER LE
TORSE VERS LES CUISSES.
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1. SALLONGER SUR UN COTE, AVEC LE
ROULEAU EN MOUSSE SOUS

LAISSELLE ET PERPENDICULAIRE AU
CORPS.

2. CONTRACTER LES MUSCLES DU
TRONC ET SOULEVER CE DERNIER DE
FACON A CE QUE LE POIDS DU CORPS
SOIT SUPPORTEPAR LES PIEDS ET LE
ROULEAU EN MOUSSE.

ROULEAU AU NIVEAU DU
MUSCLE GRAND DORSAL

LONG DU MUSCLE GRAND DORSAL.

3. ROULER DOUCEMENT DE FAGON A DEPLACER LE ROULEAU LE

EN SAVOIR PLUS SUR WWW.GOZONE.CA

EN MOUSSE

1. SASSEOIR AU SOL AVECLE
ROULEAU EN MOUSSE SOUS LES
CUISSES ET UNE JAMBE PLIEE A 90
DEGRES ET LE PIED SUR LE SOL

2. ROULER DOUCEMENT VERS
LAVANT ET VERS LARRIERE JUSQU'A
RESSENTIR UN SEUIL DE DECLENCHEMENT

3. UNE FOIS LA ZONE SENSIBLE IDENTIFIEE,
MAINTENIR LA PRESSION A CET ENDROIT
PENDANT ENVIRON 30 SECONDES

ROULEAU AU NIVEAU
DES ISCHIO-JAMBIERS

1. SALLONGER SUR LE ROULEAU EN
MOUSSE EN LE PLAGANT AU MILIEU
DU DOS

2. SOULEVER LES HANCHES

3.ROULER POUR QUE LE ROULEAU
SOIT SOUS LE HAUT DU DOS, PUIS
REVENIR A LA POSITION DE DEPART
AVEC UN MOUVEMENT FLUIDE

FOCALISATION SUR LE DOS

1. SALLONGER DE FAGON A CE QUELE
HAUT DE LA HANCHE REPOSE SUR LE
ROULEAU. GARDER LA JAMBE AUSSI
DROITE QUE POSSIBLE EN UTILISANT
LE HAUT DE LA JAMBE COMME
SUPPORT.

2. ROULER POUR QUE LE ROULEAU
AILLE JUSQUAUX GENOUX, PUIS
REVENIR A LA POSITION DE DEPART
AVEC UN MOUVEMENT FLUIDE.

1.PLACER LE ROULEAU EN MOUSSE
JUSTE SOUS LES GENOUX, AU NIVEAU
DES TIBIAS.

2. FAIRE ROULER LE ROULEAU
JUSQUAUX CHEVILLES, PUIS LE FAIRE
REVENIR JUSQUAUX GENOUX AVEC
UN MOUVEMENT FLUIDE.

ROULEAU AUNIVEAU DU TIBIA g FOGALISATION SUR LES HANCHES

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.
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