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CWICZENIE Z THERABANDEM

Theraband to guma do ¢wiczen sitowych. Wykorzystujemy elastyczny op6r gumy.
Cwiczenia koordynujemy z oddychaniem. Podczas éwiczen kontrolujemy centralne
ustawienie stawu. Cwiczymy tylko do poczucia zmeczenia. llo$¢ powtérek
poszczegblnych ¢wiczen wybieramy wedtug zmeczenia. Bywa to 8 - 12 powtoérek.
Theraband uzywamy do codziennego ¢wiczenia podczas wyj$cia w teren i takze
podczas ¢wiczen domowych. Wzmacniamy tak mie$nie konczyn gérnych, obrecz
barkow3 i takze mie$nie konczyn dolnych w réznych pozycjach - lezac, siedzac,
stojgc. Po skonczeniu ¢wiczenia mie$nie zawsze wyciggniemy i rozluZnimy.



