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CVICENI S THERABANDEM

Dobry den, vitejte u cviceni s therabandem (TB). Porid'te si TB priblizné 180 cm dlouhy, barva
je Cisté na vas. Kazda barva udava jiny odpor toho gumového pruhu.

Cvik 1:

Prislapnete TB cca v poloving, srovnate trup a srovnate chodidla zhruba na $itku bok, konce
TB si namotate na ruce. Abyste vytvorili mirny tah od nohou, lehce povolite kolena, vytahnete
se za hlavou a mirné podsadite panev.

S vydechem vytocite dlané dopiedu a jdete do upaZeni, ruce zastavite kousek pod trovni
ramen. S nddechem plynule povolujete zpatky, i cestu zpét brzdite. Stale je to kontrolovany
pohyb. Nékolikrat zopakujete a uvolnite paZe.

Cvik 2:

Nakrocite si jednou nohou vpred a prislapnete jeden konec TB, protilehla ruka uchopi druhy
konec TB. Povolite obé kolena, lehce podsadite panev a zlistanete hodné vytazeni za hlavou. U
nakrocené nohy pohlidate, aby koleno smérovalo za vasim prostfednickem do dalky, a s tim
kolenem jiZ nehnete.

Ruku, ktera drZzi TB predpazite, rameno tadhnete od ucha. S vydechem postupné upazite a

nasledné se za rukou otocite (od pasu nahoru, panev stoji na misté). A cely pohyb plynule
vracite zpatky. Davate pozor, aby rameno ziistalo stazené od ucha. Nékolikrat zopakujete,
nasledné vystridate a provedete na druhou stranu.

Cvik 3:

LeZite na zadech, konce TB si omotate na rukach a provléknete jim jednu nohu (opiete
chodidlo). Srovnate ramena, vytahnete se za hlavou, trup ziistava na misté, nezveétsi se
prohnuti v bedrech.

S vydechem vytahnete tu nohu, abyste napnuli / prodlouZili gumu jesté vic, a zvedate nohu
nahoru ke stropu. S nddechem plynule tahem vracite zpét. Nékolikrat zopakujete a nasledné
provedete druhou nohou.

Cvik 4:

LeZite na zadech, chodidly prislapnete TB cca v poloviné, konce si namotate na ruce. Kdyz
mate pripazeno, mizete nechat gumu provésenou, Zada zlstavaji u podlozky, ale bedra
netlacite do zemé, panev volné leZi, ramena srovnate od usi.

Nadechnete se, s vydechem vytocite dlané ke stropu a snazite se vytdhnout paze do upazeni
(do tahu gumy) a neprohnout zada. S dalSim nddechem plynule vracite zpét, nepovolite naraz,
zase tu cestu zpét brzdite. Nékolikrat plynule zopakujete.

Cvik 5:

LeZite na zadech, konce TB mate namotané na rukach. Jedna noha je pokrcena a opira se o
chodidlo. Druhou nohu provléknete TB a opiete v piilce chodidla, nohu natahnete na zemi.

Boky ziistanou na misté, trup se ani nehne. Vytahnete nohu do dalky, abyste napnuli TB a ten
tah udrzite. S vydechem nadzvednete nohu kousek nad zem a plynule unoZujete do strany.
Koleno a Spicka sméruji stale ke stropu. A s nadechem vracite zpét.



RS Spolufinancovano
[N 2 Prodramu Evropske unie Seniori na hristé, ne do nemocnice

Maximalni rozsah pohybu je 45 stupiii. Neodlepuje se protilehly bok. Nékolikrat zopakujete,
nasledné provedete druhou nohou.

Cvik 6:

LeZite na boku, kolena jsou pokrcena pred télem a jsou svazana TB na maslicku. Spodni ruka
je pod hlavou, dlanl horni ruky oprete pred télem.

Paty zlistanou u sebe, s vydechem odklapite horni koleno do tahu TB a s nadechem vracite
pomalu zpét, pohyb stale brzdite. SnaZite se trup udrzZet pevné na misté a neodklopit panev
dozadu. Nékolikrat zopakujete, nasledné provedete na druhém boku.

Cvik 7:

LeZite na boku a kotniky mate svazané TB na masli, aby drZely u sebe a vznikl okamZité velky
tah. Horni nohu vytadhnete do dalky, abyste srovnali panev a nepropadali se v trupu.

S vydechem jdete do ¢istého unoZeni a snaZite se natahnout TB, s nddechem plynule vracite
zpét, Nékolikrat zopakujete, nasledné provedete na druhém boku.

Cvik 8:

LeZite na btiSe, nohy opiené o narty a hlavu optfenou o ¢elo, aby tam nebyla rotace. TB mate
pres zada, konce namotané na obé ruce. Lehce podsadite panev, ¢imZ zafixujete trup, abyste
se neprohybali a stdhnete ramena od usi.

Vytahnete ruce do dalky a s vydechem se snaZite roztahovat TB do stran, s nddechem vracite
zpét. Dlané se snaZite udrZzet smérem k télu, mirné ke stropu. Nékolikrat zopakujete a uvolnite
paze.

Cvik 9:

Jste ve vysokém kleku, uchopite konce TB a pravé chodidlo provléknete stfredem gumy.
Dokleknete na pravé koleno, chodidlo oprete o prsty. Konce TB spojite, levym kolenem je
priSlapnete, sniZite se na predlokti, srovnate ramena a vytahnete se za hlavou.

SnaZite se neprohnout v bedrech, trup a hlavu drzite stale v roviné a s vydechem zaberete
nohou do TB. Vytahnete se za patou do dalky, nohu zvedate ke stropu jen do prodlouZeni
trupu, pak s nddechem vracite zpét. Nékolikrat zopakujete, nasledné provedete druhou
nohou.

Cvik 10:

Jste v kleku, TB prepiilite, v ptilce provléknete svou pravou ruku. Levou rukou uchopite TB
v poloviné, oprete se o dlan, dorovnate kolena na $ifku bokt, vytahnete se za hlavou.

Pravou ruku nadzvednete, vytocite za palcem, abyste nastavili zevni rotaci v rameni, a

s nadechem se vytacite za tou rukou nahoru, kam vam dovoli tah TB. S vydechem se plynule
vracite zpét. Panev se snaZite udrZet mezi koleny, vdha je na obou kolenou. Nékolikrat
zopakujete, nasledné vymeénite ruce.



