ASTAR.

Tubing loop 30 cm z manzetami - kolor
Zielony

89,67 zt z wliczonym podatkiem

VAT 8%

Odniesienie: -

Opis produktu:
Tubing loop 30 cm z manzetami - kolor zielony

Cwiczenia z zastosowaniem bardzo prostych $rodkéw terapeutycznych lub treningowych takich jak tubingi Thera
Band®, juz po krétkim czasie ich stosowania przyczyniaja sie do powstania wymiernych efektéw terapeutycznych lub
treningowych takich jak:

przyrost sity miesniowej,

zwiekszenie zakresu ruchu,

poprawa kondycji i koordynacji,

polepszenie orientacji ruchowo przestrzennej,
poprawa wzorcow ruchowych,

mobilizacja oraz zwiekszenie elastycznosci,
korekcja wad postawy.

Co warto wiedziec?

¢ Oryginalne tubingi Thera Band® produkowane sg z czystego lateksu.

* Waznym jest dobér odpowiedniej diugosci, obcigzenia w zaleznosci od celu ¢wiczeh. Opcjonalnie mozemy
zastosowad specjalne akcesoria zwiekszajace zakres stosowania tubingéw lub tez zapewniajace wieksze
bezpieczenstwo podczas ¢wiczen. Tubingi sg (bardziej niz tasmy) odporne na zniszczenia mechaniczne.

Cechy produktu:

Specyfikacja techniczna
Wyposazenie

Informacje dodatkowe



ASTAR.

Informacje dodatkowe - Uwagi praktyczne podczas ¢wiczen

Prawidtowo przeprowadzone ¢wiczenia prewencyjne majg gtéwnie na celu przyrost sity miesniowej ¢wiczacego,
poprawe jego wytrzymatosci oraz postawy. Aby zdoby¢ zmierzone cele ustalamy indywidualny zestaw ¢wiczen.

Poczatkujgcym zaleca sie wybdr zestawu 6 do 8 ¢wiczen i wykonanie 15 do 20 powtdrzen. Caty program powinien by¢
powtdrzony 1 do 3 razy.

Podczas catego treningu nie moze doj$¢ do uzycia zbyt duzych obcigzen. Jezeli doszto do przecigzenia, radzimy
zastosowad przerwe i zaczac trening ponownie z tasma mniejszego oporu. Po pewnym czasie treningu i polepszeniu
kondycji ogélnej mozemy przej$¢ do zastosowania: wiekszych oporéw, zwiekszenia ilosci ¢wiczen, zwiekszenia ilosci
powtdrzeh w danej serii lub tez zwiekszenia intensywnosci treningu.

Nalezy

uzy¢ odpowiednich/odmiennych oporéw w zaleznosci od tego na jaka partie mieSniowg chcemy oddziatywac.

Pamietaj o gtownych zasadach

Poprawna postawa, kontrolowane wolne ruchy, réwnomierne tempo wykonania kolejnych powtérzen.

Na poczatku ruchu tasma pozostaje zawsze lekko napieta. Stuzy to przede wszystkim lepszemu zabezpieczeniu
stawu podczas ¢wiczenia. Wazne jest doktadne okreslenie kierunku dziatania oporu.

Ma to zdecydowany wptyw na petne zaangazowanie poszczegdélnych grup miesniowych podczas ¢wiczenia. Kat
pomiedzy tasma i trenowang czescia ciata musi by¢ zachowany. Przy 90° opér jest maksymalny. Ponizej kata
30° opdr efektywny nie wystepuje.

Podczas ¢wiczen nie powinny wystepowac zadne reakcje bélowe. Jezeli dojdzie do ich wystapienia przerywamy
¢wiczenia i stosujemy przerwe. Przy ponownym wystgpieniu symptoméw bélowych nalezy bezzwtocznie
skonsultowac sie z lekarzem.

Poszczegdlne ¢wiczenia przedstawione sg w pozycjach wyjsciowej i koncowej. Przed przystapieniem do
treningu doktadnie zapoznajemy sie z przyktadami ¢wiczen aby wykona¢ je wedtug podanego wzorca.
Cwiczenia przeprowadzamy zawsze symetrycznie - dla obydwu stron ciata.
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