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Instrukcja Uzytkowania / Wskazowki uzytkowania

1.Pelna nazwa produkty:
Lateksowa tasma rehabilitacyjna do ¢wiczen z oporem Thera Band®

2. Skrocona nazwa:
Tasma rehabilitacyjna Thera-Band®

3.Nazwa i adres polskiego dystrybutora:

TB Polska Sp. z o.0.

ul. Gruzetki 19

42-600 Tarnowskie Gory
(32) 3820690

3. Nazwa i adres producenta:

The Hygenic Corporation
1245 Home Avenue

Arkon, Oh 44310-2575 USA
www.Thera-Band.com,

4.Nazwa i adres Europejskiego Przedstawiciela:

CEpartner 4U
Esdoornlaan 13
3951DB Maarn
Holandia

5. Opis Przyboru: Tasma uzywana jest przede wszystkim w ¢wiczeniach oporowych
stuzacych poprawie sity mieSniowej. Pozwala na poprawe kondycji i koordynaciji.
Powszechnie stosowana w rehabilitacji szpitalnej, a takze w zakresie prewencji zdrowia.
Daje mozliwo$¢ oddziatywania na kazda partie miesniowa. Przyb6r moze by¢ uzywany
w terapii zardwno osob starszych jak i dzieci.

6. Zalety:
A. Progresywny, prawie liniowy przyrost oporu.
B. Zréznicowane opory pozwalajg na indywidualne dopasowanie wartosci
obcigzenia w zalezno$ci od celu terapii lub treningu oraz mozliwosci i potrzeb
¢wiczacego. -
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C. Wielostronnego zastosowania.

D. Oznaczone znakiem towarowym gwarantujacym wysoka jako$¢ - pytaj zawsze o
oryginat!

E. Polecane przez terapeutéw i trener6w na catym $wiecie.

7. Rodzaje przyboru:

1,5m - z61ta, czerwona, zielona, niebieska, czarna, srebrna, ztota

2,5m - z61ta, czerwona, zielona, niebieska, czarna, srebrna, ztota

5,5m - bezowa, z6lta, czerwona, zielona, niebieska, czarna, srebrna, zlota
45,5m - bezowa, z6tta, czerwona, zielona, niebieska, czarna, srebrna, ztota
Komplety tasm:

Komplet stabego oporu - 3x1,5m - Z6tta, czerwona, zielona

Komplet mocnego oporu - 2x1,5m - niebieska, czarna

Opor taSmy oznaczony jest kolorami:

bezowa- opor najstabszy

z6tta - op6r staby

czerwona - opor $redni

zielona - opdér mocny

niebieska - opor extra mocny

czarna-opor specjalnie mocny

srebrna- op6r super mocny

ztota-opor maksymalnie mocny

8. Przyklady uzytkowania:

-Tasme trzymamy w dioniach na szerokos$¢ barkéw, rozciggamy taSme do dwukrotnej
poczatkowej dtugosci. Wolno wracamy do pozycji wejSciowe;.

-Stojac w wykroku oplatamy tasme na prawej dtoni i prawej stopie. Unosimy lekko
zgiete w tokciu ramie w gore.

9. Stopien dokladnosci/ parametry

Tabela oporéw

Opor w kg

T o | oo | 13 | 16
o8
ER 18 | 23 | 32 | 44 |
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10. Przeciwwskazania do stosowania(*):

-Uczulenie na lateks,

-Zaawansowane nadci$nienie.

-przed przystgpieniem do ¢wiczen zalecana konsultacja ze specjalista

11. Sposéb Konserwacji:
Wskazane jest w razie potrzeby talkowanie tasmy talkiem technicznym. Przed
przystapieniem do ¢wiczen zalecana jest konsultacja ze specjalista.

*Osoby ponizej 18 roku zycia powinny ¢wiczy¢ wytacznie pod nadzorem dorostych.
*Dystrybutor nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody wynikte z niewtasciwego
uzytkowania.

* Bezpieczne wykonywanie ¢wiczen przy rozciggtosci taSmy do jej trzykrotnosci.

12. Przyklady ¢wiczen:

pe

Cwiczenie nr. 1

1) Stan w delikatnym wykroku, tasma
owinieta o przodostopie nogi wykrocznej,
koncowki tasm owiniete o obie dlonie, rece
zgiete do kata 90° w stawie lokciowym;

2) wykonaj zgiecie w stawie lokciowym;

3) unies rece w stawie barkowym z
jednoczesnym ugieciem konczyn dolnych
oraz opadem tulowia w przod.

4) Powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej.

ta
‘V
&

Cwiczenie nr. 2

1) Klek prosty podparty na trenerze rownowagi
Thera-Band®,tasma owinieta o przodostopie
jednej konczyny dolnej. Koncowki tasmy
owiniete na dloniach, zaciskamy piesci
zwiekszajac bezpieczenstwo;

2) Wykonujemy wyprost konczyny dolnej w stawie
kolanowym i biodrowym;

3) Powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej.

*Przed ¢wiczeniami skonsultuj sie ze specjalistg w celu
omowienia przeciwwskazan oraz dobrania odpowiednich

pozycji i¢éwiczen.
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Cwiczenie nr. 3

1) Siad prosty, rece odwiedzione do kata 90°.
Tasma owinieta o przodostopia obu konczyn

dolnych oraz owinieta na obu dloniach;

2) Wykonaj rotacje tutowia, zwr6¢ uwage na

prawidlowe ustawienie miednicy;
3) Powoli wrdc¢ do pozycji wyjSciowej;
4) WyKkonaj rotacje w drugg strone.

Cwiczenie nr. 4

1) Lezenie bokiem w podporze na
lokciach, taSma owinieta na obu
stopach oraz na jednej rece. Jedna
konczyna dolna lekko odwiedziona.

2) Zgiecie nogi w stawie biodrowym-
wysuniecie nogi w przod.

3) Powoli wrd¢ do pozycji wyjSciowej.

*Przed ¢wiczeniami skonsultuj sie ze specjalistg w celu
omédwienia przeciwwskazan oraz dobrania odpowiednich
pozycji iéwiczen.
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