HSUZONE

POWER BAND

1. LOOP THE BAND UNDER YOUR FEET
AND HOLD THE CENTER OF THE BAND
WITH ONE HAND

2. CURL YOUR ARM UPWARD AND
TOUCH YOUR HAND TO YOUR
SHOULDER AND THEN RETURN TO
WAIST HEIGHT, USE SMOOTH MOTIONS
T0 AVOID INJURY

1. LOOP THE BAND UNDER YOUR FEET
AND HOLD THE CENTER OF THE BAND
WITH BOTH HANDS SHOULDER WIDTH
APART UNDER YOUR CHIN IN A SQUAT
POSITION

2. STAND UPRIGHT WHILE KEEPING
YOUR BACK STRAIGHT, MAINTAINING
THE POSITION OF THE BAND

1. LOOP THE BAND ACROSS YOUR
BACK OVER THE SHOULDER AND
ASSUME A PLANK POSITION

2. PERFORM PUSH-UPS

1. START WITH LEGS WIDER THAN
SHOULDER WIDTH, WITH THE BAND
LOOPED AROUND YOUR FEET

2. GRIP THE CENTER OF THE BAND
(BOTH SIDES) AND LIFT YOUR UPPER
BODY WHILE KEEPING YOUR BACK
STRAIGHT

1. LOOP THE BAND ACROSS YOUR
BACK IN A STANDING POSITION

2. BRING YOUR HANDS TOGETHER IN
FRONT OF YOUR CHEST

AT CHIN LEVEL WITH THE BAND
SLACK

2.PULL YOUR ARMS APARTTO
TIGHTEN THE BAND ACROSS YOUR
CHEST

1. HOLD THE BAND IN FRONT OF YOU

1. START BY LYING ON YOUR SIDE
WITH THE BAND LOOPED AROUND
YOUR ANKLES

2. LIFT YOUR LEG STRAIGHT UP.

3. ALTERNATE TO OTHER SIDE

1. STARTBY LYING ON YOUR
STOMACH WITH YOUR ARMS
EXTENDED IN FRONT OF YOU WITH
THE BAND LOOPED AROUND YOUR
ANKLES

2. ALTERNATELY LIFT YOUR FEET
WHILE KEEPING YOUR LEGS STRAIGHT




SUZONE

BANDE ELASTIQUE

1. FAIRE PASSER LA BANDE SOUS LES
PIEDS ET LA TENIR AU MILIEU AVEC
LES DEUX MAINS ELOIGNEES DE LA
LARGEUR DES EPAULES SOUS LE
MENTON. SACCROUPIR.

1. FAIRE PASSER LA BANDE SOUS LES
PIEDS ET LA TENIR AUMILIEU AVEC
UNE MAIN.

2. FLECHIR LE BRAS VERS LE HAUT
DE FACON A TOUCHER LEPAULE AVEC
LA MAIN, PUIS REVENIR A HAUTEUR

2.SE RELEVER TOUT EN GARDANT LE

DE LA TAILLE AVEC DES DOS DROIT ETEN MAINTENANT LA
MOUVEMENTS REGULIERS POUR BANDE EN POSITION
EVITER LES BLESSURES.

1. ECARTER LES JAMBES
LEGEREMENT PLUS QUE LA LARGEUR
DES EPAULES ET FAIRE PASSER LA
BANDE AUTOUR DES PIEDS.

1. FAIRE PASSER LA BANDE DANS LE
DOS AU-DESSUS DES EPAULES ET SE
METTRE DANS LA POSITION DE LA
PLANCHE.

—
2. EFFECTUER DES REPULSIONS. 2. TENIR LA BANDE DES DEUX COTES s

ET'SOULEVER LE HAUT DU CORPS

TOUT EN GARDANT LE DOS I]FIUITfY

B

1. TENIR LA BANDE DEVANT SOI A
HAUTEUR DU MENTON SANS LA
TENDRE.

1. FAIRE PASSER LA BANDE DERRIERE
LE DOS ET SE TENIR DEBOUT.

2. RAMENER LES MAINSDEVANTLA @i
POITRINE JUSQU'A CE QU'ELLES SE
TOUCHENT.

2. ECARTER LES BRAS POUR ETIRER
LA BANDE DEVANT LA POITRINE.

1. SALLONGER SUR LE COTE, LA 1. SALLONGER SUR LE VENTRE, LES
BANDE AUTOUR DES CHEVILLES. BRAS TENDUS DEVANT SOIET LA

BANDE AUTOUR DES CHEVILLES.
2. LEVER LA JAMBE MAINTENUE

TENDUE. 2. SOULEVER LES PIEDS L'UN APRES

LAUTRE TOUT EN GARDANT LES
JAMBES BIEN TENDUES.

3. RECOMMENCER DE
LAUTRE COTE.
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