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PULL UP BAR
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2. PULL YOURSELF UP UNTIL YOUR
CHIN IS OVER THE BAR.

2. LIFT YOUR FEET AND HANG FOR AS
LONG AS YOU CAN.

DEAD HANG

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.

LEﬂHN MGHE ﬂT www G“"’Z“NE cA AVERTISSEMEMT : 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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FITNESS A DOMICILE

BARRE DE TRACTION

1. COMMENCER DEBOUT SUR LE SOL,
LES MAINS ECARTEES SUR LA BARRE
A UNE DISTANCE EGALE A ENVIRON
LA LARGEUR DES EPAULES ET LES
PAUMES DIRIGEES VERS L'EXTERIEUR.

2. SE HISSER JUSQU'A CE QUE LE NEZ
SOIT AU NIVEAU DE LA BARRE.

TRACTIONS CLASSIQUES

1. COMMENCER DEBOUT SUR LE SOL,
LES MAINS PROCHES L'UNE DE
LAUTRE ET LES PAUMES DIRIGEES
VERS LEXTERIEUR.

2. HISSER LE CORPS TOUT EN LEVANT
LES GENOUX ALTERNATIVEMENT D'UN
COTE PUIS DE LAUTRE A CHAQUE
REPETITION.

1. COMMENCER DEBOUT SUR LE SOL,
LES MAINS ECARTEES SUR LA BARRE
A UNE DISTANCE EGALE A ENVIRON
LA LARGEUR DES EPAULES ET LES
PAUMES DIRIGEES VERS LEXTERIEUR.
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D'UN COTE A LAUTRE
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2. HISSER LE CORPS EN DIAGONAL
VERS LA MAIN GAUCHE ET
RECOMMENCER VERS LA DROITE EN
ALTERNANCE A CHAQUE REPETITION.

1. COMMENCER DEBOUT SUR LE SOL, LES
MAINS ECARTEES SUR LA BARRE A UNE
DISTANCE EGALE A ENVIRON LA LARGEUR
DES EPAULES ET LES PAUMES DIRIGEES
VERS LEXTERIEUR.

IMPULSION

2. LEVER LES GENOUX DE FAGON A CE
QUE LES CUISSES SOIENT A LHORIZON-
TALE DEVANT SOIET MAINTENIR LA
POSITION 10 A 15 SECONDES.

1. COMMENCER DEBOUT SUR LE SOL,
LES MAINS ECARTEES SUR LA BARRE
A UNE DISTANCE EGALE A ENVIRON
LA LARGEUR DES EPAULES ET LES
PAUMES DIRIGEES VERS L'EXTERIEUR.

2. SE HISSER AFIN QUE LE NEZ SOIT
AU NIVEAU DE LA BARRE ET TENIR LA
POSITION. LEVER LES GENOUX D'UN
COTE PUIS DE LAUTRE A CHAQUE
REPETITION.

TORSION DES GENOUX

1. COMMENCER DEBOUT SUR LE SOL,
LES MAINS ECARTEES SUR LA BARRE
A UNE DISTANCE EGALE A ENVIRON
LA LARGEUR DES EPAULES ET LES
PAUMES DIRIGEES VERS LEXTERIEUR.
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2. SE HISSER AFIN QUE LE NEZ SOIT
AUNIVEAU DE LA BARRE ET TENIR LA
POSITION. LEVER LES JAMBES A
LHORIZONTALE ET MAINTENIR LA
POSITION 10 A 15 SECONDES.
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LEVAGE DES JAMBES

1. COMMENCER DEBOUT SUR LE SOL,
LES MAINS ECARTEES SUR LA BARRE
A UNE DISTANCE EGALE A ENVIRON
LA LARGEUR DES EPAULES ET LES
PAUMES DIRIGEES VERS SOI.

2. SE HISSER JUSQU'A CE QUE LE
MENTON SOIT AU NIVEAU DE LA
BARRE.

TRACTION EN SUPINATION

J
\ 1. COMMENCER DEBOUT SUR LE SOL,
LES MAINS ECARTEES SUR LA BARRE
A UNE DISTANCE EGALE A ENVIRON
LA LARGEUR DES EPAULES ET LES

PAUMES DIRIGEES VERS LEXTERIEUR.
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2. LEVERLES PIEDS ETTENIR AUSSI
LONGTEMPS QUE POSSIBLE.

TRACTION DU PENDU

EN SAVOIR PLUS SUR WWW.GO-ZONE.CA

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.

AVERTISSEMENT : avant d'utiliser un accessoire d'exercices, il est recommandé de passer un examen medical
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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