MULTI-LEVEL STRETCH STRAP

LUZONE

REST AND RECOVERY

1. EXTEND YOU ARMS ABOVE YOUR
HEAD AT YOUR COMFORT LEVEL

2.LEAN TO ONE SIDE AND HOLD YOUR
POSITION FOR 10-15 SECONDS TO
STRETCH YOUR LATS AND OBLIQUES

3.RETURN TO STARTING POSITION
THEN REPEAT ON OPPOSITE SIDE

LATERAL STRETCH

1. START WITH YOUR ARMS

STRECH YOUR SHOULDERS

SHOULDER STRETCH

EXTENDED BEHIND YOU HOLDING THE
STRAP AT A COMFORTABLE LEVEL

2. RAISE YOUR ARMS STRAIGHT UP TO

1. WHILE LYING ON YOUR BAKC LOOP
THE STRAP AROUND ONE FOOT AND
HOLD THE ENDS OF THE STRAP

2.PULL YOUR FOOT AND LEG TOWARD
YOUR HEAD/CHEST

HAMSTRING STRETCH

THE STRAP

CALVES

FORWARD LEAN

1. WRAP THE STRAP AROUND A POST
BEHIND YOU AND HOLD THE ENDS OF

2. LEAN FORWARD TO STRETCH YOUR

1. SITTING UPRIGHT ON THE FLOOR,
LOOP THE STRAP AROUND YOUR FEET

2. USE THE STEPPED STRAP HANDLES
TOPULL YOUR CHEST TOWARD YOUR
KNEES

CALF STRETCH

2. PULL THE STRAP OVER YOUR

SHIN AND HAMSTRING

3. REPEAT ON THE OPPOSITE SIDE

SHIN STRETCH

1. LIE ON YOUR STOMACH WITH THE
STRAP LOOPED AROUND ONE FOOT

SHOULDER TO STRETCH YOUR QUADS

1. WHILE STANDING HOLD THE STRAP
WITH ONE HAND OVER YOUR
SHOULDER AND THE OTHER NEAR
YOURHIP

2.PULL YOUR HANDS TOWARD EACH
OTHER

BACK STRETCH

3. REPEAT ON OPPOSITE SIDE

2. PULL THE STRAP OVER YOUR

AND HIP

QUAD STRETGH

3. REPEAT ON OPPOSITE SIDE

1. START WITH ONE KNEE DOWN AND
ONE FOOT PLANTED, WITH THE STRAP
LOOPED AROUND YOUR BACK FOOT

SHOULDER TO STRETCH YOUR QUAD

WARNING: 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.

LEARN MORE AT WWW.G0-ZONE.CA




SANGLE DE TENSION MULTI-NIVEAUX

LUZLO

NE

REPOS ET RECUPERATION

1. ETENDRE LES BRAS AU-DESSUS DE
LA TETE TANT QUE CELA RESTE
CONFORTABLE.

2. SE PENCHER D'UN COTE ET TENIR \
LA POSITION 10 A 15 SECONDES POUR
ETIRER LES MUSCLES GRANDS
DORSAUX ET OBLIOUES.

ETIREMENT LATERAL

3.REVENIR A LA POSITION DE DEPART
ET RECOMMENCER DE LAUTRE COTE.

1. COMMENCER LES BRAS TENDUS EN
ARRIERE EN TENANT LA SANGLE DE
FAGON CONFORTABLE.

2.LEVER LES BRAS A LHORIZONTALE
POUR ETIRER LES EPAULES.

1. ALLONGE SUR LE DOS, FAIRE
PASSER LA SANGLE DERRIERE LE
PIEDET EN TENIR LES EXTREMITES.

2. TIRER SUR LE PIEDET LA JAMBE
POUR LES RAMENER VERS LA
TETE/POITRINE.

ETIREMENT DES ISCHI-JAMBIERS

1. FAIRE PASSER LA SANGLE AUTOUR
D'UN POTEAU DERRIERE SOIETEN
TENIR LES EXTREMITES.

2. SE PENCHER POURETIRER LES
MOLLETS.

1. SASSEOIR SUR LE SOL LE DOS
DROIT ET FAIRE PASSER LA SANGLE
AUTOUR DU PIED.

2. UTILISER LES POIGNEES DE LA
SANGLE POUR AMENER LA POITRINE
VERS LES GENOUX.

ETIREMENT DES MOLLETS

1. SALLONGER SUR LE VENTRE, LA
SANGLE PASSANT DERRIERE UN PIED.

2. TIRER SUR LA SANGLE
JUSQUAU-DESSUS DE L'EPAULE POUR
ETIRER LES MUSCLES TIBIAUX ET LES
ISCHIO-JAMBIERS.

3. RECOMMENCER DE LAUTRE COTE.

1.EN POSITION DEBOUT, TENIR LA
SANGLE UNE MAIN AU-DESSUS DE
L'EPAULE ET UAUTRE PRES DE LA
HANCHE.

2. RAPPROCHER LES MAINS LUNE DE
LAUTRE.

ETIREMENT DU DOS

ETIREMENT DES QUADRICEPS WETIREMENT DESMUSCLES TIBIAUX [l FLECHISSEMENT VERS LAVANT  ETIREMENT DES EPAULES

1. COMMENCER UN GENOU A TERRE,
LA SANGLE AUTOUR DU PIED
CORRESPONDANT, ET LE PIED OPPOSE
MAINTENU FERMEMENT AU SOL.

2. AMENER LA SANGLE AU-DESSUS
DE LEPAULE POUR ETIRER LE
QUADRICEPS ET LES MUSCLES AU
NIVEAU DE LA HANCHE.

EN SAVOIR PLUS SUR WWW.GO-ZONE.CA

AVERTISSEMENT :

s'agit pas d'un jouet

avant d'utiliser un accessoire d'exercices, il est recommandé de passer un examen
medical complet et d'obtenir l'autorisation d’'un médecin pour le programme de conditionnement. Il ne




	Multilevel Stretch Strap Chart-01
	Multilevel Stretch Strap Chart-02

