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CVICENI S THERABANDEM

Theraband je posilovaci guma pro posilovaci cvi¢eni. Pracujeme proti elastickému odporu
gumy. Cviceni koordinujeme s dychanim. Pri cvi¢eni kontrolujeme centrované postaveni
kloubu. Cvicime jen do unavy. Pocet opakovani jednotlivych cvikl volime dle unavy. Obvykle
je to 8-12 opakovani. Theraband vyuZivame ke kazdodennimu cviceni a to jak pri vyklusu

v terénu, tak i pri domacim cviceni. Posilujeme jak svalstvo hornich koncetin, pletence
ramenniho tak i svaly dolnich koncetin a to v riznych polohach - v leze, sedu, kleku i ve stoji.
Po cviceni vZdy svaly protdhneme a uvolnime.



