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Tasmy - jako uniwersalne przybory treningowe
zaczeto uzywac juz od roku 1978. Pomyst zrodzit sie
w Akron, Ohio, USA. Od tego roku znajduja zastoso-
wanie w treningu sity miesniowej, mobilizacji stawow
oraz w celu zwiekszenia zasiegu ruchu.

Ze wzgledu na ciggle potrzeby i rosnace zaintereso-
wanie z roku na rok powieksza sie asortyment pro-
duktow Thera-Band ®. Stosowane sg one nie tylko w
rehabilitacji, sporcie ale takze w fitness i ¢wiczeniach
ogolnorozwojowych. Marka Thera-Band ® to nie tylko
same przybory, ale takze cate programy treningowe
stosowane zaréwno w profesjonalnym treningu/tera-
pii jak i w ¢wiczeniach prewencyjnych.

Waznym jest podkreslenie ciagtej wspdtpracy z fa-
chowcami poszczegélnych dziedzin: sportu, medycyny
i fitness w celu rozwijania i udoskonalania metod
wykorzystujacych przybory Thera-Band ®.

W roku 1999 zatozona zostata Thera-Band ® Academy
jako platforma szkolen, treningu, badan naukowych
oraz wymiany doswiadczen. Jej celem jest pokazanie
mozliwosci wielostronnego wykorzystania przyboréw
oraz opracowanie programow treningowych z zasto-
sowaniem wynikéw najnowszych badan.

Tasma Thera-Band ® szeroko stosowana jest w sporcie,
fitness i terapii. Cwiczenia z oryginalng tasma Thera-
Band® juz po krotkim czasie stosowania dajg nam
wymierne efekty w postaci:

przyrostu sity miesniowej
obnizenia granic bélowych
poprawy reakcji rbwnowaznych
redukgji wagi

poprawy wytrzymatosci
profilaktyki upadkow
obnizenia cisnienia

korekgji postawy

poprawy zakresu ruchu

mobilizacji oraz zwiekszenia elastycznosci.

Wyniki wielu badan na ten temat znalez¢ mozna na
stronach www.Thera-BandAcademy.com/research



Opis i whasciwosci tasm do cwiczen srebrna i zlota. System ten pozwala na indywidualne
dobranie wartosci treningowych oraz utatwia uroz-

Tasma Thera-Band ® nie jest droga i nie zajmuje wiele maicenie zajec (szczegdlnie wazne w pracy z dziecmi).
miejsca. Jej wielostronne mozliwosci zastosowania Opdr wzrasta w zaleznosci od procentowego przy-
umozliwiaja dodatkowe zwiekszenie zakresu terapii rostu dtugosci tasmy. Np. przy rozciggnieciu tasmy
lub treningu. Charakterystyczne liniowo wzrastaja- czerwonej od dtugosci poczatkowej 50 do 100 cm
ce opory tasm oznaczone s odmiennymi kolorami: /wydtuzenie 100%!/ stawia ona opor 1,8 kg (zobacz w
bezowa, z0fta, czerwona, zielona, niebieska, czarna, tabeli).

Opor w kg

Z6tta Czerwona Zielona Niebieska Czarna  Srebrna Ztota
Rozciagniecie w % O o7 | o5 | 13 | 15 |
08
13 | 98 |
(N 22 | 30 | 41 | 56 |
22
O 29 | 40 | 55 | 74 | 165
FBl 32 | 44 | 60 | 80




Ta$ma Thera-Band ® jest produktem naturalnym, wykona-
nym z czystego lateksu*. Nowa tasma po wyprodukowaniu
zabezpieczona zostaje pudrem. Osobom, ktore reaguja aler-
gicznie zalecamy uzycie tasm bez lateksowych Thera-Band ®.
Zawsze zwracamy uwage na bezpieczenstwo podczas
wykonywania ¢wiczen oraz odpowiednie jej uzycie:
Unikamy uszkodzen mechanicznych powodowanych np.
przez: ostre kanty, pierscionki, diugie paznokcie, szorstkie
powierzchnie podeszwy itp. mogace spowodowac uszko-
dzenie tadmy i jej rozerwanie. Kazdorazowo przed ¢wicze-
niami kontrolujemy stan techniczny tasmy. Zastosowanie
oryginalnych przyboréw i akcesoriéw Thera-Band ® nie
tylko umozliwia zwiekszenie zakresu treningu lub utatwia
wykonanie niektérych ¢éwiczen ale tez jednoczesnie chroni
tasmy przed ich szybkim zniszczeniem.
W celu wykonania petli radzimy uzycia oryginalnego
uchwytu paskowego Thera-Band ©. Unikamy uzywania
klamerek plastykowych (nie posiadamy takowych w ofer-
cie Thera-Band ©), gdyz wszelkiego tego rodzaju dodatki
zwiekszajg niebezpieczenstwo uszkodzenia lub przerwa-
nia tasmy a co za tym idzie niebezpieczenstwo powstania
urazu.
Zwinietg taSme przechowujemy w pudetku chroniac
przed wptywami zewnetrznymi np. bezposrednim

dziataniem storica lub innych Zrodet ciepta powodujacych
wysuszenie i ostabienie materiatu.

Regularne pudrowanie tasmy chroni ja przed szybkim
zniszczeniem lub ,,sklejaniem” spowodowanym ewentu-
alnym zawilgoceniem.

Przybrudzona tasme mozna zmyc¢ czysta woda z mydtem.
Nastepnie szeroko roztozong wysuszy¢ i przepudrowac.
Nieodpowiednie uzycie taSmy moze zwiekszy¢ ryzyko
wystgpienia urazéw. Zawsze zwracamy uwage na pra-
widfowe wykonanie poszczegoinych ¢wiczen. Przery-
wamy ¢wiczenia wywotujace reakcje bélowe. Unikamy
¢wiczen, podczas ktérych dojé¢ moze do ,,odrzutu”
napietej tasmy w kierunku gtowy lub zalecamy uzycie
okularéw ochronnych podczas wykonywania ¢wiczen.
Taéma nie jest zabawka. Dzieci ¢wiczg zawsze pod opieka
dorostych.

Nie uzywamy zbyt krétkich odcinkdw tasm. Idealnym sg
wymiary 2,5 - 3,0 m. Przy tych dfugosciach nie dochodzi
do szybkich i niekontrolowanych ruchéw lub tez do
zerwania tasmy podczas rozciggniecia powyzej 300% jej
dfugosci poczatkowe;.

Mozliwe jest uzycie tasm w Srodowisku wodnym. Po ¢wi-
czeniach sptukujemy je pod biezacg woda, rozwieszamy
do wysuszenia i pudrujemy.



Wybor odpowiedniej tasmy

Wybor odpowiedniego koloru/oporu tasmy uzalez-
niony jest od indywidualnego poziomu sity miesnio-
wej ¢wiczgcego. Wybieramy tasme pozwalajgcg nam
na bezproblemowe wykonanie 15 powtérzen danego
¢wiczenia. DoSwiadczenia pokazaty, ze opory tasm
bezowej i z6ttej uzywane moga by¢ w rehabilitacji
pourazowej lub w ¢wiczeniach z osobami starszymi.
W ¢wiczeniach prewencyjnych kobiet najczesciej
stosowane sg taSmy czerwone. Mezczyzni natomiast
uzywajg opordéw tasm zielonej i niebieskiej. Osoby

o wiekszym stopniu wytrenowania ¢wicza z taSma
czarng. Tasmy srebrna i ztota znajduja zastosowanie
przede wszystkim w sporcie wyczynowym.

Chwyt i mocowanie tasmy

Aby tasma nie wyslizgiwata sie podczas ¢wiczen
umieszczamy jg szeroko roztozong na dtoni. Podczas
takiego mocowania nie dochodzi do niedokrwienia
poszczegdlnych odcinkédw. Dla bezpieczenstwa tasme
owijamy podwajnie.

Mocowanie na dtoniach

Zastosowanie jednostronne

Koncdwka roztozonej tasmy
znajduje sie przy matym palcu.
Tasme owijamy o dion i przy-
trzymujemy kciukiem.

Zastosowanie obustronne

Tasme chwytamy oburacz,
szerzej niz barki. KoAcowki
tasmy znajduja sie przy matym
palcu. Dtonie skierowane sa do
wewnatrz. Tasme owijamy o
dtonie przytrzymujac kciukami.



Informacja o produktach

Mocowanie na stopach Uzycie dodatkowych akcesoriow w ¢wiczeniach z tasma

Cwiczenia z taéma sa proste a zarazem bardzo efektyw-
ne. Dodatkowe akcesoria zwiekszaja bezpieczenstwo
oraz zakres mozliwosci zastosowania tasm Thera-Band ©.
Sa to: uchwyty paskowe, uchwyty drzwiowe, uchwyty
plastykowe, manzety na rzep i uchwyt sportowy.

Thera-Band® Assist™
LL Uchwyt paskowy Uchwyt drzwiowy

Petla na jednej stopie Mocowanie na stopie z

kilkukrotnym owinieciem

2 Stajemy na érodku tasmy Podwojna petla chronigca taSme.  Elastyczny i pewny uchwyt

Stajemy na srodku tasmy, jedna

b’ Wykonujemy petle i . ; . Przybor ten uzywany jest jako zwiekszajacy zakres i rodzaj
umieszczamy tasme pod égg:flfmg ct)a;rgy owyamy uchwyt, petla na stope lub ¢wiczen. Umieszczajac go na réz-
druga stopa pe. zaczep do drabinek. nych wysokosciach zmieniamy

kierunek dziatania z oporem.



Trening z tasma

Prawidtowo przeprowadzone ¢wiczenia prewencyjne
maja gtéwnie na celu przyrost sity miesniowej ¢wicza-
cego, poprawe jego wytrzymatosci oraz postawy. Aby
zdoby¢ zmierzone cele ustalamy indywidualny zestaw
¢wiczen. Poczatkujacym zaleca sie wybor zestawu 6
do 8 ¢wiczen i wykonanie 15 do 20 powtérzen. Caty
program powinien by¢ powtorzony 1 do 3 razy. Pod-
czas catego treningu nie moze dojs¢ do uzycia zbyt
duzych obcigzen. Jezeli doszto do przecigzenia, radzi-
my zastosowac przerwe i zacza¢ trening ponownie z
tasma mniejszego oporu. Po pewnym czasie treningu
i polepszeniu kondycji ogélnej mozemy przejs¢ do
zastosowania: wiekszych oporéw, zwiekszenia ilosci
¢wiczen, zwiekszenia ilosci powtérzen w danej serii
lub tez zwiekszenia intensywnosci treningu. Nalezy
uzy¢ odpowiednich/odmiennych oporéw w zaleznosci
od tego na jaka partie mie$niowa chcemy oddziaty-
wac. Pamietajmy jednak o gtéwnych zasadach:

Poprawna postawa, kontrolowane wolne ruchy,
rownomierne tempo wykonania kolejnych
powtorzen.

Na poczatku ruchu tasma pozostaje zawsze lekko
napieta. Stuzy to przede wszystkim lepszemu
zabezpieczeniu stawu podczas ¢wiczenia.

Wazne jest doktadne okreslenie kierunku dziafa-
nia oporu. Ma to zdecydowany wptyw na petne
zaangazowanie poszczegolnych grup miesnio-
wych podczas ¢wiczenia. Kat pomiedzy tasma i
trenowang czescig ciata musi by¢ zachowany. Przy
90° opor jest maksymalny. Ponizej kata 30° opor
efektywny nie wystepuje.

Podczas ¢wiczen nie powinny wystepowac zadne
reakcje bolowe. Jezeli dojdzie do ich wystgpienia
przerywamy ¢wiczenia i stosujemy przerwe. Przy
ponownym wystgpieniu symptomoéw bolowych
nalezy bezzwtocznie skonsultowac sie z lekarzem.

Poszczeg6lne ¢wiczenia przedstawione sg w pozy-
cjach wyjsciowej i koncowej. Przed przystapieniem
do treningu doktadnie zapoznajemy sie z przykta-
dami ¢wiczen aby wykonac je wedtug podanego
wzorca.

Cwiczenia przeprowadzamy zawsze dla obydwu
stron.



Unoszenie ramion
a
Wariant ' b (bez rysunku)
Jak '@ dodatkowo ugiecie kolan.
Cwiczenie podstawowe @ . )
Wykrok, stopa ustawiona na srodku taémy. Dionie skierowane w gére. Wariant ¢ dodatkowo unosimy
Zgiecie przedramienia i wolny powrét do pozycji wyjéciowej. [erine;’?ena- Przedramiona pozostaja



Unoszenie ramion

%

¢wiczenie podstawowe (@ W wolnym tempie odwodzimy wyprostowane ramiona
Stajemy na érodku tadmy. (do wysokosci barkéw). Powr6t do pozycji wyjéciowe.

Wariant b (bez rysunku): Jak ' @ ' dodatkowe ugiecie
kolan podczas unoszenia ramion.



Cwiczenia wzmacniajace dla konczyn gérnych Dla dorostych

Uniesienie ramion

Stojac na srodku tasmy. Tasma skrzyzowana przed Odwiedzenie ramion i powr6t do pozycji wyjsciowe;.
tutowiem.

Wzmocnienie miesni catego ciata i polepszenie koordynacii.




Motyl

Tasma umieszczona na wysokosci gornej czesci tutowia. Wyprost ramion.
Tasme chwytamy oburacz, tokcie ugiete.



Przyciaganie topatek

Uchwyt tasmy na wysokosci barkéw. (dtugos¢ 10 cm). Stabilizacja jednego ramienia z jednoczesnym napie-
Ramiona wyprostowane. ciem tasmy w tyt, sciggniecie fopatki. Zmiana strony.



Uniesienie ramion z wypadem w przod

Cwiczenie podstawowe @
W wykroku, stope nogi wykrocznej stawiamy na srodku tasmy. Tasme
krzyzujemy i chwytamy jej koncowki (dtonie skierowane w gére). Zgiecie

w stawach tokciowych. Unosimy ramiona w gére z jednoczesnym sciggnie-

ciem topatek. Wolny powr6t do pozycji wyjsciowej.

Wariant ,Avion” ' b

Przeniesienie ciezaru na noge wy-
kroczna z jednoczesnym wypadem w
przéd, wyprostem drugiej korczyny
w tyt i uniesieniem ramion w gére.



Ruchy po przekatnej

Stoimy na srodku tasmy, skrzyzowanej przed tuto- Wyprost naprzemiennych konczyn z jednoczesnym
wiem. Dfonie skierowane w goére. Ramiona ugiete w odwiedzeniem.
stawach fokciowych.



Prosty Crunch

Cwiczenie podstawowe

W lezeniu tytem. Zgiecie w stawach biodrowych i kolanowych do kata 90°.
Szeroko opleciong o stopy tasme chwytamy oburacz. Dtonie umieszczamy
za gtowa. kokcie na podtozu! Lekkie uniesienie gornej czesci tutowia z
zatrzymaniem ruchu i powr6t do pozycji wyjsciowej. Idealne dla poczatku-
jacych - tasma utatwia wykonanie ¢wiczenia.

Wariant

Opor tasmy zaczepionej za glowa
(np. uchwyt drzwiowy). Ramiona
wzdtuz tutowia. Uniesienie gorne;j
czesci tutowia z jednoczesnym
lekkim uniesieniem ramion. Bardzo
efektywne ¢wiczenie - dziatanie
przeciwko oporowi tasmy.



Crunch po przekatnej

o

Y

Cwiczenie podstawowe 2

W lezeniu tytem. Tasma umieszczona pod odcinkiem piersiowym krego-
stupa. Konczyny dolne ugiete. Stopy ustawione na podtozu. Trzymamy
koncowki tasmy. Na przemian przyciggamy dtonie po przekatnej do
przeciwlegtego kolana.

Wariant b

Siedzac. Tasma opleciona o prawa
stope. Trzymamy koncowki tasmy
oburacz i przyciggamy do przeciw-
legtej wyprostowanej konczyny.
Wolno wracamy o pozycji wyjscio-
wej. Zmiana stron.



Dla dorostych Kor’nczyny dolne

Klek podparty na przedramionach

Srodek tasmy umieszczamy szeroko na stopie. W pod- Wyprost koAczyny dolnej i powrét do pozycji wyj-
porze na przedramionach trzymamy koncowki tasmy. sciowej. Podtozenie podpdrki np. Trenera réwnowagi
zwieksza komfort podczas wykonywania ¢wiczenia.

Wzmacnianie przedniej czesci miesni uda




Odwodzenie

W lekkim rozkroku. Umieszczamy szeroko roztozong
tasme pod stopa nogi podporowe;j i zaczepiamy na
wysokosci stawu skokowego drugiej konczyny.

Odwodzenie konczyny dolne;j.



Przywodzenie

Wykrok. Umieszczamy szeroko roztozona tame pod Wykonujemy ruch przywodzenia napinajac tasme.
stopa nogi podporowej i zaczepiamy na wysokosci
stawu skokowego drugiej konczyny.



Posladki i uda

Wykrok. Umieszczamy tasme pod stopa nogi podpo- Ruch zginania w stawie kolanowym.
rowej i zaczepiamy o stope znajdujacej sie z tytu.



Dla doroslych Cwiczenia ogé6lno sprawnosciowe

Cwiczenia ogélno Siad i wstawanie
sprawnosciowe a

pomagaja nam lepiej przezwyciezy¢
lub tez przygotowac sie do wykona-
nia czynnosci dnia codziennego. Juz
po krétkim czasie stosowania ¢wiczen
z taSmga zauwazymy, iz tatwiej jest
nam podejs¢ do niektorych czynnosci
wykonywanych na co dzien.

Siadamy na krzesle na srodku Wstajgc unosimy jednoczesnie ra-
tasmy. Owijamy tasme o uda. miona w gore. Wracamy do siadu.
Krzyzujemy i chwytamy jej

koncowki. a_ stopy ustawione rownolegle

b’ w wykroku (bez rysunku)




Zginanie i prostowanie Y

Wariant
Cwiczenie Wypad z uniesieniem jednego lub
Wykrok. Trzymamy w dtoniach rozciggnietg na 20 cm tasme. Prawa dton obydwu ramion w gore.
zostaje na biodrze. Prostujemy lewe ramie z jednoczesnym sktonem tuto- Wariant

wia w przod. Caly ciezar na nodze podporowe;. Kombinacja na przemian skton i wyprost.



Dla doroslych Cwiczenia ogé6lno sprawnosciowe

Mocno na nogach
a a [d
= A |
Wariant ' b (bez rysunku)
Przechodzimy do rozkroku na prze-
L mian raz w prawo, raz w lewo.
Cwiczenie podstawowe ' a Wariant ¢ Przechodzimy do
Szeroko roztozong tasme umieszczamy na udach. rozkroku z jednoczesnym pochyle-
a  przechodzimy do rozkroku. niem tutowia w przod.



Podnoszenie

Cwiczenie podstawowe

Stoimy na srodku tasmy. Trzymamy napieta tasme na Wariant

wysokosci bioder. Lekkie ugiecie konczyn w stawach Dtonie spoczywaja na barkach. Ugiecie w stawach
kolanowych i wyprost. kolanowych i wyprost.



Cwiczenia dla dzieci

Kazda rodzina stara sie stworzy¢ jak najlepsze warunki
do zdrowego wychowania dzieci. Waznym jest dostar-
czanie jak najwiecej mozliwosci do przeprowadzenia
aktywnosci ruchowych dzieci - takze w warunkach
domowych.

Sprobujmy innych form aktywnosci!

Wyscig konny

Zaczepiamy tasme na wysokosci bioder i zaczynamy....
Podczas biegu w przéd napinamy tasme i przyciggamy
partnera. Sprébujmy wykonac to ¢wiczenie takze z
zamknietymi oczami.



Cwiczenia dla dzieci

Taniec na linie Skakanie przez line

Napinamy tasme okoto 10 cm nad podtozem. Chwytamy tasme w obydwie dtonie i zaczynamy....
Balansujac przechod2|my w przéd i w tyt. SprobUme
tez wykonac to ¢wiczenie z zamknietymi oczami.




Cwiczenia dla dzieci

Boks

Cwiczenie podstawowe ' a
Stajemy na srodku tasmy. Trzymamy tasme owinietg o
dtonie i boksujemy (w powietrze)

Wariant Superman/Superwoman ' b
Trzymamy mocno tasme i wypychamy jedno lub
obydwa ramiona w gére.



Cwiczenia dla dzieci

Przeskakujemy-skaczemy-biegamy

Cwiczenie podstawowe ()

Cwiczenie podstawowe &
Tasma roztozona na podtfozu.
W podporze przeskakujemy
przez roztozona tasme.

Warianty @

Wariant ‘b
Przeskakujemy przez tasmy roztozo-
ne na podtozu. ,Zebra”.

Warianty (®)

Wariant ¢
Toczymy pitke pomiedzy roztozo-
nymi tasmami.



Cwiczenia dla dzieci

Labirynt

Przechodzimy pomiedzy tasmami napietymi na rézne;j Jak mam dostac sie na droga strone labiryntu? (prze-
wysokosci i w réznych kierunkach. skoki, pefzanie........)



Cwiczenia dla dzieci

Narty wodne

Stajemy na niestabilnym podtozu (Trener réwnowagi, Podczas napinania tasmy przechodzimy do siadu.
mata itp.). Tasme trzymamy w obydwu dtoniach. Na-

pinamy tasme jedno lub dwustronnie i zatrzymujemy

ruch.
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Inne produkty

=TheraBand=

Systems of Progressive Exercise

Uznane przybory stosowane w
fizjoterapii, fitness i sporcie.

www.thera-band.pl







Dystrybutor

Kontakt

TB POLSKA Sp.zo.o.
Gruzelki 19

PL-42600 Tarnowskie Gory,
Tel: +48-32-3820690

Fax: +48-32-3820691
biuro@thera-band.pl
www.thera-band.pl
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