www.thera-band.hu

Professzionalis utmutato az
On napi edzéseihez

Astrid Buscher  Charlotta Cumming  Gesine Ratajczyk







BEVEZETES ...ttt nnan 1

Termék informaciok

Anyag és tulajdonsagok.........ccreurereereneeniniennnes 2

A helyes szalag kivalasztasa........cccoernirninnnee 4

FOQAs €5 rOQZités......ooumrrnerrmrecrrecrrecreeereceeenes 4

TartOZEKOK .....ecvueereecrrecrrecereeersee s 5
Edzés tippek......ccoovvvevieereeese e 6
Gyakorlatok felnétteknek

|ZOMErBSitEShez ..o 7

Napi aktivitdshoz .......ccveveereriereniriricreereeiees 20
Gyakorlatok gyermekeknek ..o, 24



Ami néhany szines gumiszalaggal kezd6détt 1978-ban
az USA-beli Akronban (Ohio), az a linearisan névekvé
ellenallason alapul6 termékek és specialis edzések
fogalmava fejlédott az izomerd, a mobilitas és flexibilitas
novelésére.

Az évek soran a Thera-Band ® termékvélasztéka a
ndvekvd egészségugyi — és fitnesspiac igényeinek és
kovetelményeinek megfeleléen ndvekedett.
Szakemberek és szabadid6 sportolék ma a Thera-Band ®
marka alatt egy komplett termékajanlatot és gyakorlati
programokat talalnak, hogy egészségesek és fittek
maradjanak.

A Thera-Band ® marka sikerének egy Iényeges tényezdje
a szakértSkkel folytatott allando, szoros parbeszéd. igy
1999-ben megalapitottak a Thera-Band ® Akadémiat,
mint a kutatas, a képzés, az edzés és a tapasztalatcsere
platformjat.

A cél, a kutatasok aktualis felismeréseit a termékekbe
és a tudomanyosan megalapozott gyakorlé programokba
atvinni. Kildnésen a rugalmas Thera-Band ® gumiszalag
hasznalhato6 sokrétlen a kilonb6z6
edzésprogramokban, amelyek bizonyitottan
eredményesek edzéshez és terapidhoz.

A tanulmanyok eredményei tébbek kézott a kdvetkez
hatasokat mutatjak:

izomerd novekedés

fajdalom csokkentés

egyensuly javitas

alloképesség novelése

esés megel6zés

vérnyomas csokkentés

testtartas javitas

mozgaskorlatozottsag csokkentése

izUleti funkciok javitasa

mobilitas és mozgékonysag novelése
Pontosabb referenciadkat talalhat az Akadémiai

Adatbankunkban:
www.Thera-BandAcademy.com/research



A gumiszalag anyaga és tulajdonsagai rendszer egy idealis tréning kezdést tesz lehetbvé az
egyén egyedi testi edzettségének megfeleléen. A

A Thera-Band ® gumiszalag kedvezd arfekvést, koénnyen gumiszalag ellenallasa fligg a szazalékos nyujtasatol.
szallithato és sokoldaltan hasznalhato. Ha példaul egy 50 cm hosszusagu piros gumiszalagot
A lineérisan névekvé ellenallasu rendszer az adekvat 100 cm-esre nyujt, a nyujtas szazalékos aranya 100 %.
Thera-Band ® szinkddolas révén, beige,sarga, piros, zold, A tablazatbol kiolvashatja az ehhez a nyujtashoz

kék, fekete, ezUst, arany, kiilséleg is felismerhetd. Ez a szlkséges erd értékét: 1,8 kg.

Ellenallas kg-ban
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A Thera-Band ® gumiszalag természetes anyagbdl, tiszta
latexbdl késziil. Az anyagot a gyartas utan talkumozzak
és hasznalat utan is ajanlatos bepuderezni. Latex-allergias
személyek latex-mentes Thera-Band ® gumiszalagot
valasszanak. A gumiszalag tartéssaga és épsége
jelentésen fligg a szakszer( hasznalattél:

Ker(Ini kell a mechanikus behatéasokat (éles targyakat,
mint pl. gy(rik, hosszi kérém, durva tornacipétalp
sth.) mivel kis lyukak vagy oldal iranyd repedések a
szalag szakadasahoz vezethetnek. Ajanljuk, hogy
minden edzés el6tt ellendrizze gumiszalagjat! Az
eredeti Thera-Band ® tartozékok leegyszerUsithetik
az edzést és kimélik a szalagot.

Hurok készitéséhez hasznaljon Thera-Band ® textil
rogzitéhurkot. Mianyag csiptetét ne hasznaljon (ez
egyébként Thera-Band ® -nal nem kaphatd), mivel
ez veszélyes ,fegyverré” vélhat, ha a gyakorlat
végzése kdzben kioldodik.

A gumiszalagot feltekerve taskaban vagy dobozban
tartsa és védje a direkt napfénytél vagy melegtdl
(fttés), mivel ezek kiszaritjak, tonkreteszik a szalagot.

A rendszeres puderezés megakadalyozza, hogy a
gumiszalag a nedvességtdl, izzadsagtol
dsszeregadjon.

Bepiszkolddott gumiszalagot szappanos vizzel tisztitsa
és szaradas utan puderezze be.

A gumiszalag szakszer(tlen vagy figyelmetlen
hasznalata sulyos sérllést okozhat. Ezért csak biztos
és fajdalommentes gyakorlatokat végezzen! Kertilje
az olyan gyakorlatokat, amelyben a gumiszalag
visszalitése a fej irdnyaba vezetne vagy az ilyen
gyakorlatnal viseljen védészemUveget.!

A gumiszalag nem jatékszer! Gyermekek csak felnétt
felligyelete mellett hasznaljak!

A gumiszalag ne legyen tul révid. igy elkeriilhets
a nagy erénoévekedés, kontrollalatlan
mozgaskivitelezés és mindenekel6tt a szalag
szakadasa. (300 % -nal nagyobb nyujtas nem
lehetséges)

A gumiszalag uszodaban/vizben is hasznalhaté.
Hasznalat utan azonban klérmentes vizzel le kell
obliteni és kiteregetve megszaritani.



A helyes szalag kivalasztasa

A gumiszalag szinének és ezzel a helyes szalagerdsség
kivalasztasa az egyén eddzettségének megfeleléen
torténik. Egy gyakorlatot kb. 15 —sz6r kell, hogy ismételni
tudjon. Az orvosi tapasztalatok mutatjak, hogy a beige
és sarga szin( gumiszalagot tulnyomorészt sériilés utani
rehabilitaciéban és idésebbeknél hasznaljak.
Prevenciohoz néknek a piros és z6ld szinl gumiszalag
ajanlott.

Férfiaknak rendszerint a z6ld és a kék szin(i gumiszalag
ajanlott és csak az edzettebbek hasznaljk a fekete
szinl gumiszalagot.

Az ezUst és arany szin(i gumiszalagot f6ként sportolok
hasznaljak.

A gumiszalag fogasa és rogzitése

A gumiszalagot mindig duplan tekerjiik a kezink vagy
a labunk koré. Igy megakadalyozzuk a szalag
megcsuszasat.

Kezekhez torténé rogzités

Egyoldali fogas

A szalagot a végével a kisujjhoz
tartva, kiteritve vegyik kézbe és
a kéz koré tekerve az ujjunkkal
rogzitjuk.

Kétoldali fogas

A vallszélességnél hosszabb
szalagot kiteritve vegyik kézbe,
a szalag végek a kisujjaknal
legyenek.

A kéz felliletét befelé forgatva
a gumiszalag egyszer vagy
kétszer ratekeredik a kezekre.



Labakhoz torténd rogzités Hasznos tartozék gumiszalaggal torténé edzéshez

A Thera-Band ® gumiszalagot szinte korlatlan felhasznalasi
lehet8sége, egyszerd, hatasos edz8eszkdzzé teszi. A
kilonboz6 tartozékok (textil rogzitéhurok, univerzalis
fogantyu, tépdzaras fogantyu labra, sportfogantyd,
ajtorogzitd) tovabbi edzés variaciot tesznek lehetdvé.

Thera-Band ® Textil rogzitohurok  Ajtordgzitd

A 7

Hurok az egyik labhoz Labhoz régzités athurkolassal
a  Alljunk egyik labbal aszalag  Alljunk egyik labbal a szalag L )
kézepére. kézepére allni. Hurkoljuk a Dupla hurok a szalag Rugalmas rogzits. Sokféle
szalag egyik végét a 1ab kore. védelmére(hasznalata ajanlott ~ gyakorlatot tesz lehetévé,
b’ Aszalagot mint egy hurkot fogantyuként,labhurokként, amelyeket egyébként csak
a 1ab koré helyezzik és a mésik bordasfalhoz torténé partnerrel lehetne elvégezni, de
labbal régzitjuk. rogzitésként) nem mindegyik szabvény

ajtéhoz illeszkedik.



Edzés a gumiszalaggal

Egy egészségorientalt preventativ edzésnél az erdkifejtés
javitésa, az izomzat felépitése és az azzal jar6
testformalas allnak el6térben.

Ennek a célnak az eléréséhez kezd6knek a kdvetkezd
gyakorlatokbol 6-8 gyakorlatot kellene kivalasztani.
Minden gyakorlatot 15-20 alkalommal kellene ismételni.
A teljes gyakorlatsort 1-3 alkalommal lehet ismételni.

Az egész edzés ideje alatt ne tlinjon a terhelés nagyon
nehéznek. Ha ez mégis igy van, gyengébb gumiszalagra
kell valtani. El6fordulhat, hogy kiilénb6z6 testrészek
kilénb6z6 erdsségli gumiszalagot igényelnek. Ha mar
megteremtette az alapokat és a gyakorlatok kénnydinek
tlinnek, névelheti a gumiszalag erésségét, a gyakorlatok
szamat és az edzés gyakorisagat.

Alapvetden a kovetkezdkre kell tigyelni:

Helyes testtartas és a mozdulatok lassu, ellenérzétt
kivitelezése a kiinduld helyzetben, a mozgas
kivitelezése és befejezése kozben.

Minden gyakorlat egy enyhén megfeszitett
gumiszalaggal kezd6dik. Ez a szalagfesziiltség
elsésorban az izllet biztonsagat szolgalja.

A gumiszalag huzasanak iranya jelent8sen hat az
igénybevett izomcsoportokra és iziiletekre. igy
feltétlendl figyelembe kell venni a gumiszalag és az
edzendd testszegmens (kar, 1ab) altal bezart sz6get.
90°-nal az ellenallas maximalis. 30° alatt az
edzésellenallas nem hatasos.

Az edzést fajdalommentesen kell elvégezni.
Amennyiben fajdalom |épne fel, tartson
szUinetet.Ismételten fellépd fajdalom esetén kérje
ki orvosa tanacsat.

A gumiszalagos gyakorlatok a képen mindig kiinduld
—&s véghelyzetben szerepelnek.Nézze meg pontosan
a gyakorlatot és képzelje el a gyakorlat menetét.

Mindig edzze a jobb- és baloldali testrészét, akkor
is, ha a kép csak az egyik oldalt dbrazolja.



Karhaijlitas
a C

Valtozat b (kép nélkal)
Ugyanaz mint valtozat' @ , de hajlitott
térddel.

Alapgyakorlat ' a i . iin

Lépé helyzet, az el 16v6 1ab a szalag kozepén. Valtozat ,exkavatorlapat” ¢

A kezek felfelé mutatnak. Az alsokart hajlitani és ismét nydjtani. Mint 2/, de a karokat elére-felfelé
mozgatni és emellett az alsékarokat
behaijlitani.



Tol6ajté

%

Alapgyakorlat ' a A karokat oldalra vallmagassagig kinyujtani (told
A szalag kézepén allni. mozgas) és ismét visszahuzni.

Valtozat b’ (kép nélkiil):
Ugyanaz mint valtozat ' @, de hajlitott térddel



Felsotest erosités FelnGtteknek

Fej folé hazni

A gumiszalag kdzepén élIni. A szalag végeket a test A karokat oldal irdnyban a fej f6lé emelni és ismét
el6tt keresztezni. leereszteni.

Teljes felso testi erdsités és koordinacio




Pillang6

A szalag a test mogott vezetve ; szalagvégek oldalt A szalag végeket a test el6tt egymas mellé hozni
fogva; kényok hajlitva



Evezés

A szalagot a test el6tt mellmagassagban fogni. (A kezek Valtakozva az egyik kart el6l régziteni és a masik kart
kozti tavolsag kb. 10 cm) A karok nydjtva. hatra huzni. A karokat/vallakat 2-3 alkalommal réviden
ellazitani, utana tovabb gyakorolni.



Feln6tteknek Torzs

Udvozlés

Alapgyakorlat a
Tamadoallasban az eldl 1évé 1ab a szalag kdzepén. A szalagvégeket
keresztezni és a test mellett megfogni.(A tenyér felfelé mutasson). A

konyok hajlitva a test mellett. A karokat el6szor el6re, majd kifelé és felfelé
mozgatni.

«Repiilé” valtozat b

A hatul |év6 Iabat eldre tenni és a
testsulyt erre helyezni. Egyidejlleg a
karokat és a hatul lévé labat kinyujtani.

Vallak /hat erdsitése; ) valtozatnal koordinacioval és laberdsitéssel is bovitve




Atlos hazas

Vallszélességben a szalag kdzepén allni. A szalagot a A kar és a lab atlés nyujtasa (ellentétes oldalu)
test el6tt keresztezni.



Egyenes Crunch

Alapgyakorlat

Haton fekve. A labakat kb. 90° -ra behajlitani (csip6-/térd sz6ge); a szalag
kozepét a cipdtalp koré attekerni ; szalag végeket megfogni és a kezeket
lazan a nyakhoz helyezni (konyok kival !)

A felsé testet enyhén megemelni és ismét visszaereszteni.Kezdéknek idealis:
a szalag megkdnnyiti a mozgast.

Valtozat

Szalaghtzas hatulrol (pl.bordésfalhoz
rogzitve). A kezeket comb f6l6tt huzni
és emellett a felsd testet enyhén
megemelni. Kiléndsen hatdsos: a szalag
ellenallasa neheziti a gyakorlatot



Ferde Crunch

Alapgyakorlat a Valtozat b

Hanyatt fekve, a szalag kdzepe a hat fels6 része alatt. Sarkok felhuzva. Ulni. A szalag kdzepét a jobboldali
A szalag végeit a f6ldon megfogni. A karokat véltakozva az ellentétes cip6 ala helyezni. A szalag végeket
oldali térdhez huzni. megfogni és a felsd testet a szalag

feszitése ellenében lassan balra
forditani. Az oldalakat valtogatni.




Felndtteknek Also végtag

Négylabu

A szalag kézepét az egyik cip6talp ala helyezni és a A Iébalt kilnygjtani és lassan ismé,t bel)ajllitani: A,térdlalé
szalag végeket a fejmagassagnal tartani (alkarra egy parnat (jelen esetben egy kék szini stabilitas tréner)
tdmaszkodva) helyezve cs6kkenthetd a térdre nehezedd nyomasterhelés.

Comb els6 részének erdsitése




Tavolitas

Labak parhuzamosak, az egyik labbal a szalag mindkét Labat terpeszteni.
végére raallni; a masik 1ab egy kis szalaghurokban
legyen.



Kozelités

Lépd helyzetben a hatul 1évo 1ab rajta all mindkét Az el6l 1évé labat az 4ll6 1ab el6tt elhGzni a masik
szalagvégen; az ell 1év |ab egy kis szalaghurokban oldalra.
talalhato.



Labnyujtas

Lépé helyzetben a hatul lévé 1ab kéré tekerni a szalagot Labat behajlitani és ismét kinyujtani.
és az eldl 1évo |abbal a szalagvégekre Iépni.



FelnStteknek Heétkoznapi aktivitas

Hétkoznapi aktivitas Felallas-leiilés
Ahhoz, hogy a mindennapi mozgasa 2
kénnyebb legyen és kisebb elesési
kockazattal jarjon, tornazzon a
gumiszalggal. Hamar észre fogja
venni, hogy a napi dolgait
kdnnyebben végzi el!
A szalag kozepén lni. A szalag Felallni és mindkét kart a szalaggal el6re
végeit a comb korll egyszer hazni. Ismét ledlni.
attekerni. A szalag végeket a test ) )
el6tt keresztezni és a comb kézepe @ alabak parhuzamosak legyenek
felett megfogni. b’ alabak tamado allasban (kép nélkiil)




Hajolgatas

Alapgyakorlat

A szalagot kb. 20 cm szélesen megfogni a test el6tt. Az egyik kezet a
csipdre tenni, a masik kézzel lefelé és el6re hajolni a szalagot huzva .
(Iabak parhuzamosak / 1abak 1épés helyzetben)

Valtozat
Nyujtas (egy kézzel / két kézzel)

Viltozat
Kombinalt hajolgatas és nyujtas



Feln6tteknek

Hétkoznapi aktivitas

Oldal step
a a C
' A |

Alapgyakorlat @ Véltozat b (kép nélkiil)

Szalaghurkot a comb kéré helyezni. Oldal step jobbra és balra, kombinalva
a) oldal step (oldal iranyu lépés) csak egy oldalra Valtozat

altozat ¢
Oldal step hajolgatassal kombinalva



Cipelés

Alapgyakorlat Valtozat

A szalag kdzepén allni. A szalag végeit megfeszitve a Kezeket a vallra tenni. A térdeket behajlitani.
comb mellett megfogni. A térdeket enyhén behajlitani

és a szalag ellenallasaval szemben ismét kinyujtani.



Gyakorlatok gyermekeknek Loéverseny

A csalad teszi le az egészséges testi fejlédés alapkoveit.
Ezért nagyon fontos, hogy szabadidejében a gyermekeivel
egyUtt mozogjon. Rossz id6 esetén a lakasban is lehet.

Probalja ki !

Szalagot a derék koré tekerni és gyerlink ! A tarsat
végighuzni a helyiségben vagy a szalag ellenallasaval
szemben szaladni. Esetleg csukott szemmel felderithetjik
a szobat?



Gyakorlatok gyermekeknek

Kotéltanc Kotélugras

A szalagot kb. 10 cm magassagban tartani a talaj folott. Mindkét szalagvéget megfogni és gyeriink...
Egyensulyozni (el6re, hatra, becsukott szemmel)




Gyakorlatok gyermekeknek

Boxolas

Alapgyakorlat ' @
A szalag kdzepén allni. A szalag végeket a test el6tt
megfogni és boxolni. (levegébe, papa hasa felé...)

Valtozat Superman /-women b
A szalag végeket a test mellett megfogni és a karokat
véltakozva vagy egyidejiileg felfelé nydjtani.



Gyakorlatok gyermekeknek

Ugralas-szokdécselés-futas
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Alapgyakorlat ‘@ Valtozat b’ Valtozat ‘¢

Egy szalagot hosszaban kiteriteni Tobb szalagot leteriteni és a Egy labdat guritani a szalagok

a talajon. Oldal irdnyban &tugrani Jzebracsikok ,, f6lott szokdécselni. kozott.

aszalagon.



Gyakorlatok gyermekeknek

Labirintus

A szalagokat kéliinb6z6 magassagokban és ferde Hogy jutok at a labirintus masik oldalara?
helyzetekben rogziteni. (kaszas, ugras ... minden megengedett)



Gyakorlatok gyermekeknek

Vizisi

Egy instabil alatatre allni (stabilitas tréner, tornasz6nyeg Le tudok guggolni a gyakorlat kézben?
stb.) Mindkét szalagvéget megfogni, mik6zben a mama

vagy a papa tartja a szalag kozepét. Valtakozva a szalag

végeket huzni. Mi torténik, ha a mama is hizza?
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Termékcsalad

=TheraBand=

Systems of Progressive Exercise

Professzionalis termékek a rehabilitacio,
a sport és a fitness teriletén.

www.thera-band.hu







Forgalmazé KFT

Kapcsolat

Thera-Team

Rehabilitacios Eszk6z6ket Forgalmazo KFT
1024 Budapest Margit Krt. 31-33

Tel./Fax: 316-6814

E-mail: info@thera-team.hu
www.thera-team.hu
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