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MINI PROGRAM CWICZEN Z TASMAMI| OPOROWYMI

Czas trwania— 45 minut

Wprowadzenie
Dziekujemy za zakup tasm oporowych w Omega MED.

Ten autorski mini program ¢éwiczen zostat opracowany w
celu poprawy stabilizacji centralnej, wzmocnienia miesni
gtebokich oraz profilaktyki dolegliwosci bolowych.

Ten mini program zostat opracowany w oparciu o aktualng
wiedze z zakresu kinezyterapii, stabilizacji centralnej oraz
treningu funkcjonalnego.

Cwiczenia zawarte w niniejszym opracowaniu maja
charakter ogélnousprawniajacy.

Nie stanowig indywidualnej porady medycznej ani planu
terapeutycznego.

W przypadku bélu, urazow, schorzen przewlektych lub
niezdiagnozowanych dolegliwosci przed rozpoczeciem
¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem.



Tasmy oporowe stanowig wszechstronne narzedzie
treningowe wykorzystywane zaréwno w rehabilitacji, jak i
w treningu funkcjonalnym. Umozliwiajg stopniowanie
obcigzenia, prace w zamknietych i otwartych tancuchach
kinematycznych oraz kontrole zakresu ruchu.

Cwiczenia z taéma pozwalajg na bezpieczne wzmacnianie
miesni, poprawe stabilizacji stawow oraz ksztattowanie
prawidtowych wzorcéw ruchowych.



KORZYSCI Z TRENINGU Z TASMAMI OPOROWYMI

Poprawa stabilizacji stawowej

Opor elastyczny wymusza kontrolowang aktywacje miesni
stabilizujgcych, co sprzyja poprawie dynamicznej
stabilnosci stawow.

Wzmacnianie miesni bez nadmiernego obcigzania stawow

Opor rosnie wraz z rozcigganiem tasmy, co umozliwia
fizjologiczne dozowanie sity bez nagtych przecigzen.

Poprawa kontroli nerwowo-miesniowej

Cwiczenia z tasma aktywizuja ukfad proprioceptywny,
zwiekszajgc swiadomosé ruchu i precyzje jego wykonania.

Mozliwos¢ indywidualnego dostosowania oporu

Rdézne poziomy oporu pozwalajg dopasowac trening do
poziomu zaawansowania oraz etapu rehabilitacji.



Profilaktyka przecigzen i bolu kregostupa

Wzmacnianie miesni posturalnych oraz poprawa wzorcow
ruchowych ograniczaja ryzyko przecigzen w codziennych
aktywnosciach.



PLAN TRENINGOWY —-45 MINUT

1. Rozgrzewka — 10 minut

Cel: aktywacja miesni stabilizujacych oraz przygotowanie
stawow do pracy oporowej.

Marsz w miejscu z taSma nad gtowa — 2 min

Krazenia ramion z lekkim napieciem tasmy — 2 min
Rotacje tutowia z tasma trzymang przed sobg —2 min
Potprzysiady z tasma nad kolanami — 2 min

Odwodzenie ramion w staniu (maty opdr) —2 min

2. Czesc gtdwna — 25 minut

Cel: wzmacnianie miesni globalnych i stabilizujgcych.

Przysiad z taSma nad kolanami

3 serie x 12 powtdrzen



Wiostowanie w opadzie z taSma

3 serie x 12 powtdrzen

Martwy cigg z tasma (tasma pod stopami)

3 serie x 10 powtdrzen

Pallof press (antyrotacja)

3 serie x 10 powtdrzen na strone

Odwodzenie biodra w staniu (tasma nad kostkami)

3 serie x 12 powtdrzen na strone

Prostowanie ramion nad gtowg z tasmg

3 serie x 12 powtérzen



3. Wyciszenie i rozcigganie — 10 minut

Rozcigganie klatki piersiowej z tasmg — 2 min
Rozcigganie tylnej tasmy miesniowej w siadzie — 3 min
Rozcigganie miesni posladkowych —2 min

Cwiczenia oddechowe w pozycji lezacej — 3 min

Na nastepnej stronie znajdg Panistwo plansze z wizualizacja
¢wiczen zawartych w naszym mini planie ¢wiczen.



omega
MED

ROZGRZEWKA

~

Opracowanie: Marcin Bubel
licencjat fizjoterapii - fizjoterapeuta

©® 10 minut

Marsz w miejscu z tasma
nad glowa

Krazenia ramion z lekkim

napieciem tasmy
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* Unoszenie kolan * Koordynacja

e Aktywacja catego barkéw
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Polprzysiady z tasma
nad kolanami
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Rotacje tutowia z tasma
trzymana przed soba

- 2 minuty + 2 minuty

e Skrety tutowia * Aktywacja nég

* Rozluznienie
miesni tutowia

* Przygotowanie
staviow
kolanowych
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CEL ROZGRZEWKI:

Aktywacja miesni stabilizujacych
Poprawa elastycznosci ramion, tutowia i bioder

Przygotowanie stawéw do ¢wiczefn oporowych

T N T S e ——
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MED Opracowanie: Marcin Bubel

licencjat fizjoterapii « fizjoterapeuta

CZESC GLOWNA ® 25 minut

Wiostowanie w opadzie z tasma

Przysiad z tasma nad kolanami

« Tasma umieszczona N « Tadma zaczepiona
nad kolanami 94 pod stopami

3 serie x 12 powtérzen 3 serie x 12 powtérzen

== A )
Martwy ciag z tasma Pallof press (antyrotacja)
@ » Tasma zaczepiona (=4 « Tasma zamocowana

pod stopami wysokosci klatki piersiowej

3 serie x 10 powtérzen 3 serie x 10 powtérzen

na strone

=

> ) \ :
Odwodzenie biodra w staniu Prostowanie ramion nad giowa

@ « Taséma zaczepiona ‘1\? « Tadma zaczepiona
na kostce @ / pod stopami
3 serie x 12 powtérzen 3 serie x 12 powtoérzen
< na strone
& ‘ Y _/
CEL €WICZEN:

Wzmacnianie miesni globalnych i stabilizujacych
Aktywacja miesni giebokich i kontrola rotacji tutowia

Stymulacja réwnowagi i koordynacji
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WYCISZENIE

OR

~

Opracowanie: Marcin Bubel
licencjat fizjoterapii « fizjoterapeuta

® 10 minut

Rozcigganie klatki piersiowej

Rozciaganie tylnej tasmy

z tasma

C

e Tasma trzymana
oburgcz za plecami

2 minuty
Rozluznienie
migéni piersiowych
Poprawa postawy

{

miesniowej w siadzie

» Tasma zaczepiona
o stopy

« Sklon w przeid
z prostymi plecami

3 minuty

Rozcigganie
grupy
kulszowo-
goleniowej

. S Y

\8 A

Rozcigganie miesni
posladkowych

N . -
\\ * Pozycja lezgca
//’\ » Tasma opleciona
v / \ wokol stopy

2 minuty

Rozluznienie
miesni
posladkowych
Odciazenie
odcinka
leozwiowego

A\

Cwiczenia oddechowe
w pozycji lezgcej

* LeZzenie na plecach

* Tasma na dolnych zzebrach

3 minuty

Regulacja oddechu

Wyciszenie ukladu nerwowego

CEL WYCISZENIA:

Stopniowe obnizenie napigecia miesniowego

Przywrdécenie prawidfowego toru oddechowego

Regeneracja po wysiftku




INFORMACIJE POTRENINGOWE

Po zakonczeniu treningu unikaj gwattownych zmian pozycji
ciata. Wstawaj stopniowo, aby zapobiec przejsciowej
reakcji ortostatyczne,;.

W przypadku zawrotow gtowy lub ostabienia wrd¢ do
pozycji siedzacej lub lezgcej i wyréwnaj oddech.

Podczas oraz po treningu zadbaj o odpowiednie
nawodnienie organizmu.

WAZNA INFORMACIA
Cwiczenia maja charakter ogdlnousprawniajacy.
Nie istniejg ¢wiczenia uniwersalne dla kazdego.

W przypadku bélu, urazéw lub niezdiagnozowanych
dolegliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeutg
przed rozpoczeciem programu.

Autor: Marcin Bubel

Fizjoterapeuta



