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CWICZENIA Z THERABANDEM

Dzien dobry, witajcie na ¢wiczeniach z therabandem (TB). Kupcie TB w przyblizeniu dtugosci
180 cm, kolor nie jest wazny. Wedtug koloru rozrézniamy rézny opor tego gumowego pasa.

Cwiczenie 1:

Staniemy na TB w przybliZeniu w potowie, wyprostujemy tutéw i wyréwnamy stopy na
szerokos$¢ bokow, konce TB owiniemy wokdt dtoni, zeby wytworzy¢ lekkie napiecie od ndg.
Kolana lekko rozluznimy, wyciagniemy sie za gtowa i lekko podciggniemy miednice.

Z wydechem obro6cimy dionie do przodu i rozciggamy ramiona w bok, rece zatrzymamy
kawatek pod poziomem barkéw. Z wdechem ptynnie rozluZniamy z powrotem i caty czas
ruch wstrzymujemy. Ciggle ruch kontrolujemy. Powtérzymy kilka razy i rozluZznimy ramiona.

Cwiczenie 2:

Postawimy jedng noge do przodu na jeden koniec TB, przeciwlegta reka chwyci drugi koniec
TB. RozluZnimy oba kolana, lekko podciggniemy miednice i mocno wyciggamy sie za gtowa. U
nogi w przedzie pilnujemy, zeby kolano byto skierowane za matym palcem i tym kolanem nie
ruszamy.

Reke trzymajaca TB wyciggamy do przodu, bark odciggamy od ucha. Z wydechem stopniowo
wyciggamy reke za siebie i wykrecamy sie za reka (od pasu w gére, miednica stoi w miejscu).
Ptynnym ruchem wracamy z powrotem. Uwazamy, aby bark byt odciaggniety od ucha.
Powto6rzymy kilka razy, nastepnie wymienimy rece i wykonamy w drugg strone.

Cwiczenie 3:

Lezymy na plecach, konce TB zawiniemy na dtoniach i jedng stope wesprzemy w $rodku na
TB. Wyréwnamy barki, wyciggamy sie za gtowa, tutéw zostaje na miejscu, nie wyginamy
biodra.

Z wydechem wyciggamy podparta noge tak, zeby napreza¢ gume jeszcze wiecej i podnosimy
noge do géry do sufitu. Z wdechem, ciggngc gume ptynnie wracamy z powrotem. Powtérzymy
kilka razy i wykonamy druga noga.

Cwiczenie 4:

Lezymy na plecach, stopy postawimy na TB mniej wiecej w potowie, korice zawiniemy na
dtoniach. Rece sg wzdtuz tutowia a guma zostanie luZno. Plecy zostaja na macie, ale biodra nie
wciskamy do maty, miednica swobodnie lezy, barki sg odciagniete od uszy.

Wdech i z wydechem obrécimy dionie do sufitu i wyciggamy ramiona w bok, (do napiecia
gumy), nie wyginamy plecéw. Z dalszym wdechem ptynnie powracamy z powrotem, nie
puszczamy od razu, caty czas ruch wstrzymujemy. Powtdérzymy ptynnie kilka razy.

Cwiczenie 5:

Lezymy na plecach, konce TB zawiniemy na dtoniach. Jedna noga jest zgieta i opiera sie o
stope. Droga noge wtozymy do TB i opieramy w potowie stopy, noge wyciaggniemy na
podtodze. Boki zostajg na miejscu, tutéw sie nie rusza. Wyciggamy noge daleko tak, aby
naprezy¢ TB i to naprezenie utrzymujemy. Z wydechem podnosimy noge kawatek nad ziemie
i ptynnie wychylamy w bok. Kolano i czubek s3 stale skierowane do sufitu. Z wdechem
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wracamy z powrotem. Maksymalny zasieg ruchu jest 45 stopni. Nie podnosimy drugiego
boku. Powtérzymy kilka razy i wykonamy druga noga.

Cwiczenie 6:

Lezymy na boku, kolana s3 zgiete przed ciatem i sg zawigzane TB na wstazke. Dolne ramie jest
pod gtowg, dton gérnej reki opieramy przed tutowiem.

Piety zostang przy sobie, z wydechem odchylamy gérne kolano do naprezenia TB a z
wdechem powoli powracamy z powrotem, ruch stale wstrzymujemy. Tutéw utrzymujemy
stale na miejscu i nie przechylamy miednice do tytu. Powt6rzymy kilka razy i wykonamy na
drugim boku.

Cwiczenie 7:

Lezymy na boku, kostki mamy zwigzane TB na wstazke tak, aby trzymaty sie przy sobie i
zaraz powstato duze napiecie. G6rng noge wyciggamy daleko, Zeby wyréwnac¢ miednice i nie
wyginac plecéw.

Z wydechem unosimy goérng noge i naciggamy TB, z wdechem ptynnie wracamy z powrotem.
Powto6rzymy kilka razy i wykonamy na drugim boku.

Cwiczenie 8:

Lezymy na brzuchu, nogi opieramy o $rédstopie a gtowe opieramy o czoto, aby nie
powstawata tam rotacja. TB mamy potozony przez plecy, korice sg nawiniete na obu dtoniach.
Lekko podciggniemy miednice, tym wmocnimy tutéw, zeby sie nie wyginac¢ i odciggniemy
barki od uszy.

Wyciggniemy ramiona daleko i z wydechem rozciggamy TB na boki, z wdechem wracamy z
powrotem. Dtonie trzymamy w kierunku do ciata, lekko do sufitu. Powtorzymy kilka razy i
rozluZnimy ramiona.

Cwiczenie 9:

Kleczymy, chwycimy konce TB i prawg stope przetozymy przez Srodek gumy. Klekniemy na
prawe kolano, stope wesprzemy na palcach. Konice TB potaczymy, lewym kolanem je
nadepniemy, obnizymy sie na przedramiona, wyré6wnamy barki i wyciggniemy sie za gtowa.

Nie wyginamy biodra, tutéw i glowe trzymamy stale poziomo. Z wydechem opieramy noge do
TB. Wyciggniemy sie za pietg daleko, noge podniesiemy do sufitu nie za wysoko, tylko do
przedtuzenia tutowia. Z wydechem powracamy z powrotem. Powtérzymy kilka razy i
wykonamy druga noga.

Cwiczenie 10:

Kleczymy, TB ztoZzymy na p6t, w potowie przeciggniemy palce prawej reki. Lewa reka
chwycimy TB w potowie, wesprzemy sie o dton, wyréwnamy kolana na szeroko$¢ bokéw,
wyciggniemy sie za gtowa.

Prawg reke podniesiemy, obrocimy za kciukiem, zeby nakierowa¢ zewnetrzng rotacje w
barku. Z wdechem obracamy sie za tg reka do géry, ile pozwoli napiecie TB. Z wydechem
powracamy plynnie z powrotem. Miednice utrzymamy miedzy kolanami, ciezar jest na obu
kolanach. Powtorzymy kilka razy i wymienimy rece.
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