HSUZONE

LATERAL RESISTANCE BAND
} 2

1. START FROM A STANDING POSITION ’
WITH THE RESISTANCE BAND CUFFED "‘l

AROUND YOUR ANKLES WITH YOUR " g \

1. HOLD THE PADDED CUFFS IN
OVERHEAD AT SHOULDER WIDTH

2. PULL TO THE SIDES IN A SMOOTH
MOTION

FEET AT SHOULDER WIDTH

2. KEEP ONE LEG STRAIGHT, AND
STEP TO THE SIDE WITH THE OTHER

3. BEND KNEE DEEPLY

1. CUFF THE RESISTANCE BAND
LOOPED AROUND YOUR ANKLES

1. CUFF THE RESISTANCE BAND
AROUND YOUR ANKLES

2. TAKE LONG SLOW STEPS, MAKING 2. ALTERNATELY EXTEND ONE FOOT

SURE TO PLANT EACH FOOT FIRMLY BACKWARDS AND RETURN TO
BEFORE TAKING THE NEXT STEP STARTING POSITION IN A STEADY
CONTROLLED MOTION

1. ATTACH ONE CUFF AROUND YOUR
ANKLE

1. START IN A SQUATING POSITION
WITH THE RESISTANCE BAND LOOPED
AROUND ANKLES

2. PULL THE OTHER CUFF UPWARD IN
A SMOOTH MOTION CAVOID JERKING) 2 STAND STRAIGHT UP AND KICK
YOUR LEG TO THE SIDE. RETURN TO
POSITION AND ALTERNATE TO OTHER

LEG

3. REPEAT ON OPPOSITE SIDE

1. START BY LYING ON YOUR SIDE 1. START BY LYING ON YOUR

WITH THE BAND LOOPED AROUND STOMACH WITH YOUR ARMS

YOUR ANKLES EXTENDEDINFRONTOFYOUWITH &
THE BAND LOOPED AROUND YOUR A =anggiin

2. LIFT YOUR LEG STRAIGHT UP ANKLES

3. ALTERNATE TO OTHER SIDE

2. ALTERNATELY LIFT YOUR FEET /
WHILE KEEPING YOUR LEGS STRAIGHT Jrim .&
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SUZONE

TUBE ELASTIQUE RESISTANCE LATERALE

1. COMMENCER DEBOUT, LES
MANCHETTES DU TUBE ELASTIQUE
AUTOUR DES CHEVILLES ET LES PIEDS
ECARTES D'UNE DISTANCE EGALE A
LA LARGEUR DES EPAULES.

1. TENIR LES MANCHETTES
REMBOURREES AU-DESSUS DE LA
TETE ET ELOIGNEES D'UNE DISTANGE
EGALE A LA LARGEUR DES EPAULES.

2. TIRER SUR LES COTES D'UN

MOUVEMENT REGULIER. 2.GARDER UNE JAMBE TENDUE ET

FAIRE UN PAS SUR LE COTE.

J. PLIER LE GENOU LE PLUS BAS
POSSIBLE.

1. COMMENCER LES MANCHETTES DU
TUBE ELASTIQUE AUTOUR DES
CHEVILLES.

1. COMMENCER LES MANCHETTES DU ’
X%

&
[ 3

TUBE ELASTIQUE AUTOUR DES
CHEVILLES.

2. FAIRE UN PAS EN ARRIERE PUIS ./
REVENIR A LA POSITION DE DEPART
EN ALTERNANT LES PIEDS D'UN
MOUVEMENT REGULIER ET ONTROLE.

2. FAIRE DE LONGS PAS LENTS, EN
SASSURANT DE POSER LES PIEDS
FERMEMENT AU SOL AVANT DE FAIRE
UN AUTRE PAS.

1. ATTACHER UNE MANCHETTE
AUTOUR DE LA CHEVILLE.

1. COMMENCER LES MANCHETTES DU
TUBE ELASTIQUE AUTOUR DES

CHEVILLES.
2. RELEVER LAUTRE MANCHETTE

0'UN MOUVEMENT REGULIER (EVITER 2. TENEZ-VOUS DROIT ET DONNEZ UN

L ES SECOUSSES). | COUP DE PIED SUR LA JAMBE.
o REVENIR A LA POSITION ET ALTERNER
3. RECOMMENCER DE LAUTRE COTE. \ A L'AUTRE JAMBE

—

& .
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1. SALLONGER SUR LE COTE, LA 1. SALLONGER SUR LE VENTRE, LES

BANDE AUTOUR DES CHEVILLES. BRAS TENDUS DEVANT SOIET LA
,ﬁl BANDE AUTOUR DES CHEVILLES.
2. LEVER LA JAMBE MAINTENUE #a

TENDUE. 2. SOULEVER LES PIEDS L'UN APRES

, LAUTRE TOUT EN GARDANT LES
3. RECOMMENCER DE LAUTRE COTE. ( JAMBES BIEN TENDUES.
v




	Lateral Resistance Band Chart-01
	Lateral Resistance Band Chart-02

