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Introducerade av The Hygenic Corporation i Akron, Ohio,
USA ar 1978 med fargkodade latexband, innebar Thera-
Band® traningsprodukter och traningsprogram med

kvalitet for att oka styrkan, rérligheten och flexibiliteten.

Genom aren har Thera-Band® produkterna fortsatt att
mata kraven pa en standigt skiftande halso- och tra-
ningsmarknad. Idag erbjuder Thera-Band® professionella
anvandare och konsumenter ett stort utbud av produkter
for traning och halsa. En del av markets framgdng beror
pa dess nara forhallande till professionella.

Som ett resultat av detta bildades Thera-Band® Academy
1999 som en plattform fér forskning, utbildning och
traning. Akademins uppgift ar att sprida kunskapen om
och anvandningen av produkterna samt utveckla nya
program och proukter.

Thera-Band® elastiska band finns i flera tranings-
program. Klinisk forskning har visat att traning med
elastiska band, inklusive Thera-Band® okar / forbattrar
styrka, balans, uthallighet, hallningen, funktion, rérlighet
och flexibilitet, minskar smarta och handikapp, sanker
blodtrycket och motverkar fall.

En komplett databas med referenser finns pa
www.Thera-BandAcademy.com/research



Bandens material och egenskaper det majligt att ha en individuell niva pa det inledande

motstandet.
Thera-Band® traningsband ar prisvarda, barbara och Bandets motstand beror pa hur manga procent (hur
mangsidiga. De ar latta att kanna igen p.g.a. de typiska mycket) som bandet har strackts ut jamfort med ur-
Thera-Band® fargerna — vit, gul, rod, gron, bla och svart, sprungslangden. Alltsa ar ett rott band som fran borjan
samt dven sportfargerna silver och guld. Systemet med ar 50cm, som strackts till 100cm, strackt med 100%.
6kande motstand ger positiv feedback och gor Da ar bandets motstand 1,8 Kg.

Motstand i Kg
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Thera-Band® traningsband ar tillverkade i rent Latex.*
Efter tillverkningen har man pudrat produkten med talk.
Man bér aven pudra banden med jamna mellanrum med
talk. De som har latexallergier bor anvanda Thera-Band®
latexfria traningsband.

Tar man val hand om banden och skéter dem val sa
kommer de att halla battre och det bidrar till att tra-
ningen forblir saker.

Skydda banden genom att hélla dem borta fran spet-
siga foremadl. Ringar, langa naglar och grova sulor

pa traningsskor kan skada banden. Undersok alltid
banden for skador innan du anvander dem. Anvand
original Thera-Band® tillbehor for att underlatta din
traning och skydda banden.

Anvénd Thera-Band® Assist™ och undvik att att gora
knutar och anvéanda plastklips nar ett traningsmo-
ment kraver en dgla. | synnerhet kan clips som inte
kommer fran Thera-Band® bli farliga projektiler om
de dppnar sig vid traning.

Skydda banden mot direkt solljus och hoga tempe-
raturer. De forvaras bast upprullade i en vaska eller
pase.

Ett tunt lager med talk hindrar banden fran att klibba
samman p.g.a. svett eller smuts.

Smutsiga band skall tvattas med tval och vatten,
torkas platt och sedan pudras med talk.

Ofdrsiktigt eller oriktigt anvandande av banden kan
orsaka allvarliga skador. Darfor skall man bara gora
sakra och smartfria 6vningar. Undvik 6vningar som
innebar att banden stracks pa ett sadant sétt att de
kan sla tillbaka mot huvudet och orsaka skador pa
huvudet eller gonen. Om sadana dvningar skall
goras bor man bara skyddsglasogon.

Thera-Band® traningshand ar inga leksaker.
Vi rekommenderar att man dvervakar barn som 6var
med banden.

Undvik att vélja band som ar for korta. Banden bor
vara mellan 2,5 och 3 meter langa for att undvika
farliga 6vningar och skador pa dem. Strack inte
banden mer &n tre ganger deras normala langd
(exempelvis 30 cm till mer &n 90 cm).

Efter det att de har anvands i klorerat vatten skall de
spolas av med kranvatten och torka pa plan yta.



Val av ratt band

Den ratta fargen/motstandet beror pa din egen tranings-
niva. Valj ett band som later dig fullfélja 15 upprepning-
ar. Vita och gula band anvénds framst vid rehabilitering
(postoperativt) och for tranande seniorer. Kvinnliga
grupper som tranar preventivt anvander normalt de roda
och de gréna banden. Man anvander normalt gréna och
blaa band, och kan fortsétta till svarta band efter hand
som de forbattrar sig. Silver och guld anvands mest for
tavlingssporter.

Lindning och koppling av banden

For att undvika skador bor dina traningsband vara or-
dentligt fasta vid handen eller foten innan du anvander
dem. Det hjalper att linda dem tva ganger runt handen
eller foten.

Fast vid handerna

Lindning, en hand Lindning, tva hander

Hall bandet i handen med dnden  Borja med handflatorna uppét

mot lillfingret. Linda bandets och bandets andar vanda mot

langa del runt handen. Upprepa lillfingrarna och klamda mellan

vid behov. Grip tag. tummarna och pekfingrarna. Vrid
handflatorna inat sa att bandet
lindas runt handerna. Upprepa
vid behov. Grip tag.



Produktinformation

Fast vid fotterna Anvandning av elastiska motstandstillbehor

De olika anvandningsméjligheterna har gjort dem till
ett enkelt men effektivt traningshjalpmedel. Elastiska
motstandstillbehdr som Assist™, dorrfasten, handtag,
fotremmar och sporthandtag gor traningen &nnu mer
flexibel.

LL Thera-Band® Assist™ Dorrfaste

4

Fotogla Linda runt foten
a) 5ta pa bandets mittpunkt. §ta:1pa bandfets mittpun dkti Linda Dubbelremmar som skyddar Ett flexibelt och sékert fastsatt-
b’ Gor en dgla over foten och andan runt fotens overdel. bandet. (Kan anvéndas som ningshjalpmedel. (Ger méjlighet
héll fast anden med den handtag, fotrem, for anslutning  till fler dvningsvarianter. Gor
andra foten. av band till utrustning, for att det majligt att g6ra pardvningar
gora ett kontinuerligt band). utan partner).



Ovningar med traningsbhand

Ett hdlsoorienterat preventivt traningsprogram har som
mal att 6ka uthalligheten och muskelmassan samt att
forbattra kroppshallningen.

For att na dessa mal, bor nybarjare valja 6 till 8 dvningar
ur det féljande programmet. Gor 1 till 3 set med 15 till
20 upprepningar med lattare trotthet i det sista setet.

Under traningen skall man aldrig kanna att 6vningen &r
for svar; om sa ar fallet, byt till ett band med “lattare
farg".

Det kan vara bekvamare att ha olika motstand for olika
kroppsdelar!

Ta steget over till nasta farg eller lagg till set eller
upprepningar till ditt program nar du kanner att det ar
komfortabelt och nar det ar enkelt att gora de tre seten
med 15 till 20 upprepningar.

Folj dessa riktlinjer nar du tranar med banden:

Gor rorelserna langsamt och kontrollerat. Rorelserna
skall hela tiden goras med god kroppshallning.

Banden skall vara latt spanda nar rorelsen paborjas.
Det hjalper till att skydda dina leder.

Riktningen i vilken du drar bandet paverkar bade
muskler och leder. Darfor ar det viktigt att vara
medveten om att ha ratt vinkel mellan bandet och
kroppsdelen. Maximal kraft (moment) far man nar
vinkeln ar 90°. Under 30° blir det mycket liten effekt.

Trana inte om du har smartor. Om det gér ont, avbryt
ovningen. Radgor med lakare om smartan kvarstar.

Alla 6vningar visas i utgangslaget och i det avslu-
tande laget. Studera bilderna noggrant och forsok att
se hela rorelsen.

Trana alltid bada kroppshalvor!



Grundldggande armbajningar
d

Grunddvning ' a

Std mitt pa bandet med den ena foten nagot framfor det andra. Bada hand-
flator uppat och armbdgarna inat mot sidan. Béj armbagarna och fér lang-
samt tillbaka.

Variant ‘b (utan bild)
Samma 6vning som @ men boj
knana samtidigt.

Variant "“Gravskopa” ¢ Samma
ovning som '@ men lyft armarna
samtidigt som du bojer armbagarna.



Skjutdorr

%

A

Lyft armarna sidledes upp till axelniva
(glidande rorelse!) och langsamt tillbaka.

Variant b (utan bild):
Samma dvning som ' @ ' men bdj knana samtidigt.

Grunddvning ' a
Sta pa bandets mittpunkt.



Starkande av de Ovre extremiteterna For vuxna

Lyft over huvudet

Sta pa bandets mittpunkt. Korsa bandens andar framfor Lyft banden 6éver huvudet och for langsamt tillbaka.
kroppen.

Starker hela kroppen och koordinationsformagan.




Fjaril

Borja med bandet bakom ryggen, med de bada éndarna i Tryck armarna framat, samtidigt som armbagarna ratas
hénderna. Armbagarna béjda. ut.



Rodd

Fatta med bada hander mitt i bandet (10 cm mellan han-
derna), hall handerna i skulderhdjd och armarna rakt ut.

Behall ena armen utstrackt och dra tillbaka den andra
armen. Byt armar. Vila armarna efter 2 eller 3 repetitio-
ner och borja darefter pa nytt. (Du kan utféra denna évning
bade battre och sakrare om du anvander dig av dorrfastet)



For vuxna Bé|en

Valkommen
a b
Grunddvning 2 Variant “flygare” ‘b
Std mitt pd bandet med den ena foten nagot framfor det andra. Korsa Flytta fram den bakre foten. Lagg
bandens andar framfor kroppen. Handflatorna uppat och armbagarna mot vikten pa det framre benet, strack
sidorna. Lyft banden uppat/utat till sidorna. Langsamt tillbaka. samtidigt bada armar och den bakre
foten mot bandet.

Starkande av skulder/ ryggmuskler; Variant ) ger samtidig koordinering och stérker benen.




Diagonalt drag

Sta pa bandets mittpunkt. Korsa bandens andar framfor Strack ut vanster ben och hoger arm diagonalt. Byt sida.
kroppen. Bada handflatorna uppat och armbdgarna inat
mot sidan.



Rak crunch

Grunddvning

Ligg pa rygg med knana i rat vinkel. Lagg bandet runt bada fétter och linda
andarna runt var fot. Fatta bandets bada andar och hall handerna |6st bakom
nacken. B6j verkroppen uppat samtidigt som du haller armbdgarna utat.
Idealisk for nyborjare darfor att bandet hjalper till i dvningen!

Variant

Fast mitten pa bandet ordentligt
(med dorrfastet) bakom dig. Fatta an-
darna pa bandet och hall armbagarna
raka. Boj dverkroppen uppat utan att
rora armarna. Boj langsamt tillbaka.
Mycket effektiv darfor att du maste
arbeta mot ett motstand!



Sned crunch

Grunddvning ' a

Ligg pa rygg med mitten pa bandet under skulderbladen. Fatta bada andarna
av bandet pa golvniva. Lyft éverkroppen véxelvis med héger och vanster arm
samtidigt som du drar bandet langs motstaende lar.

Variant b

Sitt med utstrackta ben. Linda ban-
det runt hoger fot och fatta bandets
bada andar framfor brostet. Vrid
overkroppen mot bandspanningen
till vanster. Vrid langsamt tillbaka
och byt sida.



For vuxna Benmusklerna

Fyrfoting

Ldgg bandet runt ena foten och hall andarna med Hall rygg och nacke raka, strack ut benet mot bandets
handerna. motstand. Langsamt tillbaka. Lagg en kudde (eller Stabi-
lity Trainer) under knat for att minska pafrestningen.

Starker de framre larmusklerna 16




Abduktion

Stall dig sa att bada andarna pa bandet &r under en fot. For benet sidledes fran det andra.
Lagg bandet runt den andra fotleden.



Adduktion

Stall dig sa att bada andarna pa bandet ar under en fot For det framre benet framfor det stillastdende benet mot
och den andra foten nagot framfér. Lagg bandet runt den andra sidan.
den andra fotleden.



Bencurl

Sta med den ena foten nagot framfor den andra. Lagg Boj knat sa att du lyfter bandet uppat. B6j langsamt
bandet runt den bakre foten och std med den framre tillbaka.
foten pa bada andarna.



For vuxna Dagllga aktiviteter

Dagliga aktiviteter Sittande-till-staende
a a
Du kan anvanda banden for att dva
dina dagliga rorelser och for att gora
ditt liv lattare och minska risken for
fall. Du kommer att upptdcka att efter
nagra veckors regelbunden traning
kommer du att klara dig battre i det
dagliga livet.
Sitt pa bandets mittpunkt. Linda Sta upp medan du lyfter banden (strack
bada andar runt dina lar och korsa  armarna). Sitt Iangsamt ner igen.
andarna framfér kroppen. 2 Fétterna parallellt
b’ Med den ena foten nagot framfor
den andra (ingen bild)




Bdjning-strackning

Grunddvning

Hall bandets mitt framfor kroppen. Ena handen i hofthéjd, den andra ca
20 cm bredvid. B6j dig framat medan du drar bandet mot golvet.

Variant

Strack armen/armarna

Variant

Kombinera bojning och strackning



For vuxna Dagllga aktiviteter

Sidosteg
a a [d
| A ']
Grundévning @ Variant ' b (utan bild)
Linda bandet runt laren. Sidosteg hoger och vanster
a Sidosteg at ett hall. Variant ¢
Sidosteg i kombination med béjningar



Lyftovning

Grunddvning Variant

Std pa bandets mittpunkt. Spann bada andarna av ban- Satt handerna pa axlarna och gor knébéjningarna.
det bredvid laren. B6j knana och aterga till raka ben mot

bandets spanning.



Ovningar fér barn

Familjen utgor grunden for sund fysisk utveckling. Det ar
mycket viktigt att foraldrarna tranar tillsammans med sina
barn. Dessa dvningar kan med fordel goras hemma nar det
regnar utomhus.

Forsok ni ocksa!

Hast och vagn

Linda bandet runt midjan och bdrja ga. Dra din partner
genom rummet eller ror dig mot bandets motstand.

Ar det méjligt att rora sig genom rummet med slutna
ogon?



Ovningar for barn

Ga pa lina Hoppa hopprep

Strack bandet ca 10 cm Gver golvet. Ga pa bandet Hall bada andar pa bandet och bérja hoppa.
(framat, bakat, med slutna 6gon...).




Ovningar for barn

Boxning
a b
Grunddvning 2 Variant Superman/Superwoman b
Std pa bandets mittpunkt. Hall bada andar pa bandet Hall bada andar pa bandet bredvid kroppen och lyft dina
i brosthojd framfoér kroppen och borja boxa (i luften, hander till taket (en eller tva hander).
mm...).



Ovningar for barn

Skutt-Hopp-Spring

Grundoévning ()
Variant @
Variant (®)

Grundévning (@ Variant b Variant ¢
Lagg ut ett band pa golvet. Lagg ut band i olika farger pa golvet. Rulla en boll mellan banden.
Hoppa sidledes dver bandet. Hoppa over zebraranderna.




Ovningar for barn

Labyrint

Strack banden pa olika hojder och i diagonaler. Hur skall jag ta mig till andra sidan labyrinten?
(krypa, hoppa ...)



Ovningar for barn

Vattenskidor

Std pa ett ostabilt underlag (stabilitetstranare, matta, Ar det méjligt att krypa ihop?
etc.). Hall bada &ndar av bandet medan din foralder

haller mitt pa bandet. Alternativt kan du dra i de bada

andarna. Ar det svérare om din féralder ocksé drar?
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Thera-Band® och tillhdrande farger &r varuméarken for The Hygenic Corporation.
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Vi forbehaller oss alla rattigheter. Tryck i Tyskland.

Thera-Band® traningsband ar tillverkade i Malaysia.



Produktgrupp

=TheraBand=

Systems of Progressive Exercise

Professionella rehabiliterings-,
tranings- och friskvardsprodukter.
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