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Najwazniejsza zasada ¢wiczen z tasma:
Rozciagaj szybko i dynamicznie, powrét powolny
w duzym napieciu miesniowym.

DWUGLOWE
Pozycja wyjsciowa: W pozycji
stojacej stan na srodku dtugosci

g,

tasmy, trzymaj tasme w dtoniach na WZMACNIANIE

takiej wysokosci aby byta naprezona Pozycja wyjsciowa: Potoz sie w pozycji lekko uniesionej,
przy wyprostowanych tokciach. ople¢ stope tasma w potowie jej dtugosci. Przytrzymuj
Ruch: Zginaj rece w tokciach, tasme obiema rekami przed sobg tak aby byta napieta
przyciagaj dtonie do ramion. przy roztozonych rekach i wyprostowanych tokciach.

CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY. Ruch: Unos (wypychaj do przodu) jedng noge do goéry

Wzmacnianie miesni dwugtowych r'ozciagajqc tasme.' .
ramienia, zwiekszenie zakresu CWICZENIE POWTORZ 20 RAZY (10X NA KAZDA NOGE)

ruchomosci w stawach tokciowych. Wzmacnianie mig$ni nég, brzucha, rak.

ODWODZENIE

Pozycja wyjsciowa: Potdz sie na boku, ople¢
stope tasma w potowie jej dtugosci. Przytrzymuj
tasme obiema rekami przed soba tak aby napieta
tasma podtrzymywata noge.

Ruch: Odwédz noge i uno$ ja wysoko do gory.
CWICZENIE POWTORZ 20 RAZY (10X NA KAZDA
NOGE)

Wzmacnianie miesni odwodzicieli, rozcigganie
miesni przywodzicieli stawu biodrowego.

ROZCHYLANIE
Pozycja wyjsciowa: Potdz sie na plecach, rece
wyprostowane, utozenie ,V”, tasme umiesc¢
troche powyzej kolan.

Ruch: Rozchylaj nogi na zewnatrz rozciggajac
tasme, przytrzymaj 3s i powolny powroét.
CWICZENIE POWTORZ 15 RAZY.
Wzmacnianie mies$ni ud.

ROZCIAGANIE
Pozycja wyjsciowa: W pozycji stojgcej chwyc¢ tasme
oburacz, stan prosto ze stopami rozstawionymi na
szerokos¢ bioder, plecy wyprostowane, gtowa w jednej
linii z kregostupem, unies rece przed siebie na wysokosé¢
klatki piersiowe;j.

Ruch: Rozciggaj tasme oburacz z lekko ugietymi tokciami.
CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY.

Wzmacnianie migsni grzbietu oraz ramion.
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NAPIERANIE

Pozycja wyjsciowa: Przyjmij pozycje kleku
podpartego, ople¢ stope tasma w potowie jej
dtugosci. Przytrzymuj tasme obiema rekami
przed sobg tak aby naprezona.

Ruch: Prostuj noge do catkowitego wyprostu,
powoli wracaj do pozycji wyjsciowej.

CWICZENIE POWTORZ 20 RAZY (10X NA KAZDA
NOGE)

Wzmacnianie przedniej czesci mie$nia uda.
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WYCHYLANIE

Pozycja wyjsciowa: Usigdz z wyprostowanymi
nogami, palce stopy napiete uniesione ku gorze.
Ople¢ stopy tasma w potowie jej dtugosci. Trzymaj
kornice tasmy obiema rekami tak aby byta napieta przy
utozeniu rgk wzdtuz tutowia przy wyprostowanych
tokciach.

Ruch: Cofaj wyprostowane rece jak najdalej za siebie,
wyprostuj plecy, Sciggaj topatki.

CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY

Wzmacnianie migsni grzbietu oraz tricepsow.

ROZSUWANIE

Pozycja wyjsciowa: Stan

w wykroku, ople¢ wykroczna
stope tasma w potowie jej
dtugosci, trzymaj tasme

w dtoniach na wysokosci
barkéw, aby byta naprezona
przy lekko ugietych tokciach.
Ruch: Wyprostuj plecy, $ciagaj
topatki ku sobie maksymalnie
odchylaja rece za siebie.
CWICZENIE POWTORZ

10 RAZY

Wzmacnianie miesni ramion,
plecow.

UNOSZENIE

Pozycja wyjsciowa: Potéz sie na boku, umies¢ tasme troche
powyzej kolan.

Ruch: Unos jedng noge do goéry rozciggajac tasme.
CWICZENIE POWTORZ 20 RAZY (10X NA KAZDA NOGE)
Wzmacnianie miesni odwodzicieli stawu biodrowego.

ZGINANIE

Pozycja wyjsciowa: Pot6z sie na plecach w pozycji lekko
uniesionej, ople¢ stopy tasma w potowie jej dtugosci.
Przytrzymuj tasme obiema rekami przed sobg tak aby byta
napieta przy wyprostowanych tokciach.

Ruch: Zginaj tutéw pochylajac sie do przodu a nastepnie
wracaj do pozycji wyjsciowe;.

CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY

Wzmacnianie migs$ni brzucha.

sARMedical’

Active Line

Cwiczenia przygotowane przez firme ARmedical producenta tasm rehabilitacyjnych z serii ARmedical Active Line.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wykorzystanie tekstéw bez zgody Armedical zabronione.



