Thera — Band — ¢wiczenie podstawowe 1.
Zakladanie tasmy thera — band

Zal6z thera-band na prawg r¢ke w taki sposob, aby czubki palcow i
okolice stawow $rodreczno — paliczkowych zostaty zakryte. Wokot
grzbietu lewej reki owin podwajne konce tasmy, jak zawsze,
zgodnie z motto: ,,do siebie....od siebie”.

Kontroluj:
1. Czy siedzisz wyprostowany

2. Czy szyja jest wyprostowana

Kierunek rozciagania tasmy:

Tasma Thera-band przyciaga palce prawej reki do zgiecia.
Wykonanie:

Grzbiety dtoni pokazuja do tylu. Palce lewej reki sg wyprostowane i
rozstawione. Palce prawej reki sg zgiete.
» Prostuj i rozstawiaj palce prawej reki przeciwko

oporowi tasmy.
» Powoli poddawaj si¢ ciggowi tasmy thera-band
» Powtorz to ¢wiczenie kilkakrotnie powoli i doktadnie
» Teraz ¢wicz palce lewej reki podczas gdy prawa reka
napina tasme thera-band.
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Zakladanie tasmy Thera — band

Jak w ¢wiczeniu 1:

Jedna rgka naciagga tasme, a druga wykonuje ¢wiczenie.
Teraz tasma pokrywa grzbiet dloni wraz z czubkami palcow.
(Ostroznie: dlugie paznokcie mogg uszkodzi¢ tasme).

Kontroluj:

1. Czy siedzisz wyprostowany
2. Czy szyja jest wyprostowana

Kierunek rozciagania tasmy:

Thera-band przycigga grzbiet dtoni i palce prawej reki do zgigcia.

Wykonanie:

>

Grzbiet lewej reki skierowany jest do tytu, palce sg wyprostowane
I rozstawione.

Prawa r¢gka 1 palce sg zgiete.

Staw nadgarstkowy i palce powoli zginaja si¢, poddajac si¢
ciggowi tasmy

Powtarzaj to ¢wiczenie powoli 1 doktadnie.

Teraz wykonuj ¢wiczenie grzbietem lewej reki, podczas gdy

prawa rgka naciagga tasme.
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Zakladanie tasmy Thera — band
Zawin tasme Thera-band wokot grzbietow rgk zgodnie z motto:
,,do siebie...od siebie”.

Kontroluj:

1. Aby tasma nie pokrywala palcow

2. Aby grzbiety dloni zwrocone byly w gore
3.Czy siedzisz prosto

Kierunek rozciagania tasmy:

Thera-band przyciaga przedramiona do wewnatrz; grzbiety rak sa
skierowane do ciata.

Wykonanie:

Bez zmiany pozycji palcow i rak; tokcie ustawione pod katem 90°.

» Obracaj przedramiona na zewnatrz (kciuki skierowane sa na zewnatrz
1 do dotu).

» Zrob kilka glebokich oddechow brzuchem

» Pozwdl aby tasma thera-band przyciagata powoli Twoje przedramiona i
i rece do pozycji wyjsciowej

» Powtorz to ¢wiczenie starannie kilka razy

Jesli znasz juz dobrze wykonanie tego ¢wiczenia, wykonaj je bez
mig¢dzyczasowego zatrzymywania si¢ oraz oddychaj swoim wlasnym rytmem.
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Zakladanie tasmy Thera — band

Zawin taSme wokot grzbietéw rak zgodnie z motto: ,,do siebie..od siebie”.

Kontroluj:

1. Aby tasma nie pokrywala palcow

2. Aby grzbiety dtoni zwrdcone byty w gore
3.Czy siedzisz prosto

Kierunek rozciggania tasmy
Thera —band przyciaga Twoje ramiona do wewnatrz.

Wykonanie:
Utrzymuj niezmienng pozycj¢ rak i palcow. Lokcie ustawione pod katem
90° blisko ciata.

» Obracaj ramiona na zewnatrz, od brzucha blisko ciata (grzbiety

dtoni i palce skierowane sg do tytu)

Unies klatke piersiowa nad tasme w przod w gore.

Wez kilka oddechow torem brzusznym w tej pozyciji

Pozw6l na $cigganie Twoich ramion przez tasme do pozycji wyjsciowe;j
Powtorz to ¢wiczenie starannie kilka razy

YV VYV V

Jesli znasz juz dobrze wykonanie tego ¢wiczenia, wykonaj je bez
migdzyczasowego zatrzymywania si¢ 1 oddychaj swoim wlasnym rytmem.
Rozwinie¢cie ¢wiczenia z ¢wiczenia podstawowego 3 i 4
» Ustaw si¢ w pozycji koncowej z ¢wiczenia 3
» Utrzymuj ta pozycje i obracaj ramiona na zewnatrz jak w ¢wiczeniu 4
» Pozwol na powolne przycigganie ramion przez tasmg thera-band
do pozycji posredniej (4)
» Pozwol teraz na powolne przyciaganie przedramion przez tasme
thera-band (3)
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Zakladanie tasmy Thera — band

Pot6z thera - band ztozony w pét ze skrzyzowanymi koncami w taki sposob
na krzesle, aby oba konce i szelki utworzone z tasmy zwisaty poza krzesto.
Ustabilizuj tasmg¢ siadajgc na krzesle. Natoz boczne szelki na przedramiona
zgiete do okoto 90°.

Kontroluj:
1. Czy siedzisz wyprostowany

2. Czy miednica jest w przodopochyleniu
3. Czy oddychasz torem brzusznym
4. Czy ramiona stykaja si¢ z tutowiem

Kierunek rozciagania tasmy:
Szelki tasmy thera-band przyciagaja Twoje tokcie i przedramiona bokiem
do ciata.
Wykonanie:
Twoje palce sag wyprostowane, rozstawione i podobnie jak grzbiety dloni,
skierowane do tyhu.

» Unos$ przedramiona oddalajac je od tulowia bokiem do gory bez

odrywania ramion od tulowia i prostowania tokci.

» Pozwol aby teraz tasma przyciagata Twoje tokcie i przedramiona w strong

tutowia
» Powtorz to ¢wiczenie wigcej razy i doktadnie

Cwiczenie moze by¢ bardziej dynamiczne. Jesli czujesz sie juz pewnie co do
wykonania powyzszego ¢wiczenia mozesz przy unoszeniu ramion:

» Unosi¢ mostek w przod w gore i

» Pochylaé w przod wyprostowany tutéw
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Zakladanie tasmy Thera — band

Owin tasme thera — band szeroko wokot ud. Zawigz konce taSmy a
wystajace konce zaczep za zawinigtg taSme.

Kontroluj:

1. Czy siedzisz wyprostowany
2. Czy miednica znajduje si¢ w przodopochyleniu
3. Czy oddychasz torem brzusznym

Kierunek rozciagania tasmy:
Ta$ma thera — band przyciaga Twoje uda do siebie.

Wykonanie:

Tasma jest tak mocno naciagnigta, uda sa lekko rozsunigte. Unie$
Twoje stopy do gory na zewnatrz.

» Poruszaj uda na zewnatrz bez przechylania miednicy do tytu
» Pozwol aby tasma powoli przyciggata Twoje uda Sspowrotem do wewnatrz.
» Powtorz to ¢wiczenie wigcej razy i doktadnie

Aby ¢wiczenie byto bardziej dynamiczne 1 mozna bylo z niego wiecej
skorzysta¢, w momencie kiedy przenosisz wyprostowany tutow do przodu
obracaj ramiona i kciuki w tyl.




Stabilizacja taSmy Thera — Band na stopach

Pozycja wyjsciowa:
Nogi sg rozstawione, kolana zgiete do okoto 90°, stopy obrocone na zewnatrz.

Rysunki:

> A - Thera— band przebiega przez grzbiety stop i palcow |

> B - Otocz thera — band wokét stopy tak, abys przodostopiem stat na |
tasmie

» C - Skrzyzuj thera - band za pigtami: 1- wsze skrzyzowanie thera - band
Stabilizacja zakonczen Thera — band
» Tak jak w ¢wiczeniu 8 zawinigte wokot ud.

» 2 — gie skrzyzownie thera — band wokot ud ze stabilizacjg thera — bandu
wokot dioni zgodni z motto: ,,do siebie..od siebie”
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Zakladanie tasmy Thera — band

Zawin tasme thera-band wokoét stop w taki sposob, aby uzyskac pierwsze
skrzyzowanie thera — band (stabilizacja thera — bandu pigtami)

Kontroluj:

1. Czy siedzisz wyprostowany

2. Czy oddychasz torem brzusznym

3. Czy Thera — Band pokrywa palce stop
4. Czy nogi s3 wystarczajgco rozstawione

Kierunek rozciggania taSmy:

Ta$ma thera — band przyciaga zgiete palce stop do siebie.

Wykonanie:

» Poruszaj stopy i palce w gore na zewnatrz (od siebie), prostuj
I rozstawiaj przy tym palce
» Pozwdl aby tasma przyciagata znéw powoli stopy i palce do siebie
» Powtérz to ¢wiczenie wiecej razy i doktadnie
Zwro¢ przy tym uwage na to, aby uda przez caty czas byty
rozstawione.
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Zakladanie tasmy Thera — band
Zawin tasme thera-band wokot stop i ud w taki sposob aby uzyskac 1- wsze
skrzyzowanie thera — band.

Kontroluj:
1. Czy siedzisz wyprostowany

2. Czy oddychasz torem brzusznym
3. Czy palce stop pokryte sa thera — bandem

Kierunek rozciagania tasmy:
Tasma Thera — Band przyciaga stopy ze zgietymi palcami i uda do siebie.
Wykonanie:

» Poruszaj swoje stopy w gore na zewnatrz, prostuj i rozstawiaj palce

» Rozstawiaj uda od siebie (poruszaj kolana na zewnatrz), bez poruszania
przy tym miednicy do tylu albo garbienia si¢

» Pozwol aby tasma przyciggata najpierw uda i potem stopy spowrotem
do pozycji wyjsciowej

> Powtorz to ¢wiczenie wigcej razy i doktadnie

Aby wprowadzi¢ w ¢wiczenie wigcej dynamiki mozesz, jezeli znasz juz dobrze
wykonanie ¢wiczenia, porusza¢ jednocze$nie udami 1 stopami. W momencie,
kiedy poruszasz stopy w gore na zewnatrz i rozstawiasz uda, prostuj tulow i
uno$ mostek w przéd w gore.
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Zakladanie tasmy Thera — band

Zawin tasme thera-band jak w ¢wiczeniu 8 wokot stop, ud i dodatkowo

wokot dtoni (1- wsze skrzyzowanie za udami, 2- gie skrzyzowanie nad udami

i stabilizacja thera — band wokot dtoni zgodnie z motto: ,,do siebie...od siebie”).

Kontroluj:

1. Czy siedzisz wyprostowany
2. Czy oddychasz torem brzusznym

Kierunek rozciggania tasmy:
Tasma thera — band przyciaga stopy ze zgietymi palcami oraz uda do siebie.
Przedramiona sg przyciagane do wewnatrz (tak jak w ¢wiczeniu 3).

Wykonanie:
Utrzymaj pozycje dtoni i palcow (grzbiety dtoni do tylu, palce wyprostowane
i rozstawione), jak i zachowaj kat prosty w tokciach.

» Poruszaj stopy w gore na zewnatrz

Rozstawiaj uda

Obracaj przedramiona na zewnatrz

Pozwdl aby tasma thera — band przyciggata przedramiona, uda i stopy
spowrotem do pozycji wyj$ciowe]

Y YV V

» Powtorz to ¢wiczenie wigcej razy powoli i doktadnie

Jesli opanowates juz to kompleksowe ¢wiczenie, wlacz w wykonanie réwniez
prace tulowia, ktora jest Ci juz znana (pochylaj tutéw rozpoczynajac od
miednicy do przodu, z jednoczesnym wysunigciem mostka w przod w gore).
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Zakladanie tasmy Thera — band
Zawin tasme thera-band tak jak w ¢wiczeniu 8 i 9 wokot stop, ud
(2 skrzyzowania) i rgk (motto: ,,do siebie...od siebie”).

Kontroluj:

1. Czy siedzisz wyprostowany
2. Czy oddychasz torem brzusznym
3. Czy palce stop pokryte sg tasmg thera — band

Kierunek rozciagania tasmy:

Ta$ma thera — band przyciaga stopy i uda do siebie jak w poprzednim ¢wiczeniu.
Przedramiona i ramiona obracane sg do wewnatrz (jak w ¢w. 3 14).

Wykonanie:

Pozycje dioni, palcow 1 tokci utrzymywane sg jak w ¢wiczeniu 8 1 9.

» Poruszaj stopy w gore na zewnatrz.

Rozstawiaj uda.

Obracaj przedramiona na zewnatrz.

Obracaj ramiona na zewnatrz.

Pozwol aby tasma przyciggata ramiona, przedramiona, uda 1 stopy
spowrotem do pozycji wyjsciowe;.

» Powtorz to ¢wiczenie wigcej razy i doktadnie
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Rowniez przy ostatnich, najtrudniejszych ¢wiczeniach podstawowych, jesli
opanowate$ juz wykonanie ¢wiczenia, dobrze bytoby wiaczy¢ w ruch tutow 1
mostek. Dzigki temu ¢wiczenie bedzie bardziej dynamiczne oraz wptynie
catosciowo na Twoje ciato, trenujgc go w naturalnych wzorcach ruchowych.




