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Le nongripBALLZ® - I'exercice a domicile comprend une combinaison de differents
Exercices lies a I'ensemble du corps.

Entrainement des biceps - nongripBALLZ®. Des exercices simple de tirage vers le bas

Tout se réalise avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique vert
(moyen).

Pour TOUS les exercices de biceps

avec le ngB single :

* ngB placé entre l'index et le
majeur :

-biceps externes

*ngB placé entre le majeur et
I'annulaire:

-les deux tétes de biceps

*ngB placé entre l'anneau et

l'auriculaire:

. o Les nongripBALLZ® (* ngB) sont TOUJOURS placés

-biceps intérieurs . .
entre les doigts, pas d’agrippement.

all rights reserved by nongripBALLZ®



nongripBALLZ® -- Homeworkout
Entrainement des biceps - NongripBALLZ®

Double avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique jaune (clair)

all rights reserved by nongripBALLZ®




nongripBALLZ® -- Homeworkout

Entrainement des triceps - NongripBALLZ® Simple

Avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique vert (moyen)

Pour TOUS les exercices de triceps avec le ngB
single :

* ngB placé entre l'index et le majeur :
-triceps intérieurs

*ngB placé entre le majeur et 1'annulaire :
-toutes les tétes de triceps

*ngB placé entre 1'anneau et 'auriculaire :

-triceps externe

Les nongripBALLZ® (* ngB) sont TOUJOURS placés entre les doigts, PAS D’AGGRIPEMENT!

all rights reserved by nongripBALLZ®
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Entrainement de I'épaule - nongripBALLZ® simple

Avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique jaune (clair)

Le nongripBALLZ® single n'est PAS aggripé.

La variante de la pince a épiler est utilisée ici.

all rights reserved by nongripBALLZ®
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Formation pectoraux - NongripBALLZ® Double
Avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique jaune (clair)

Les nongripBALLZ® (* ngB) sont TOUJOURS placés entre les doigts, PAS d’agrippement!

all rights reserved by nongripBALLZ®
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Entrainement du dos - nongripBALLZ® double tirage du haut
Avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique rouge (lourd)

Les nongripBALLZ® (* ngB) sont TOUJOURS placés entre les doigts, PAS d’agrippement !

all rights reserved by nongripBALLZ®
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Entrainement du dos - nongripBALLZ® double tiré par le bas
Avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique jaune (clair)

Les nongripBALLZ® (* ngB) sont TOUJOURS placés entre les doigts, PAS d’agrippement !

all rights reserved by nongripBALLZ®
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Entrainement du dos, tirage du bas - NongripBALLZ® Double
Avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique jaune (clair)

Entrainement du dos, tirage du haut - NongripBALLZ® Double
Avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique jaune (clair)

Les nongripBALLZ® (* ngB) sont TOUJOURS placés entre les doigts, PAS d’agrippement !

all rights reserved by nongripBALLZ®
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Dos, jambes, fessier, tirage du bas - NongripBALLZ® Double

Avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique jaune (clair)

Les nongripBALLZ® (*ngB) sont TOUJOURS placés entre les doigts, PAS d’agrippement !

all rights reserved by nongripBALLZ®
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Epaule, dos, ventre, hanches, jambes, entrainement des fesses - NongripBALLZ Double

Avec le nongripBALLZ® - support de porte et le nongripBALLZ® - élastique jaune (clair)

Les nongripBALLZ® (*ngB) sont TOUJOURS placés entre les doigts, PAS d’agrippement !

all rights reserved by nongripBALLZ®



