CWICZENIA Z TASMA THERA-BAND W REHABILITACJI CHORYCH NA STWARDNIENIE ROZSIANE

Cwiczenia z tasmq Thera-Band wykorzystywane sq w leczeniu od 30 lat, wpisaty sie w
rehabilitacje oraz trening sportowy i stanowiqg ich integralng cze$¢. Tasmy wykorzystywane sg w
terapii réznych schorzen, ale stosowane sqg rowniez przez osoby zdrowe dla poprawy ogdinego
samopoczucia i jako c¢wiczenia ogdlnokondycyjne. Tasma Thera-Band wykonana jest z
elastycznego lateksu o réznej sprezystosci (sile oporu), co pozwala na stopniowanie trudnosci
podczas wykonywania ruchu. Ta elastycznos¢ tasmy a zatem opér, jaki stawia ¢wiczgcemu, jest
oznaczona réznymi kolorami (w kolejnosci od najstabszej): bezowy, zotty, zielony, czerwony,
niebieski, czarny, srebrny, ztoty.

Celem ¢wiczen z tasmgq jest:

- poprawa ogolnej sprawnosci, wytrzymatosci, wydolnosci organizmu,

- poprawa koordynaciji, propriorecepciji,

- wzrost koncentracii, wiary we wtasne sity i poprawa samopoczucia,

- wzrost sity miesniowej, stabilizacji stawowej, elastycznosci tkanek,

- poprawa orientacji w przestrzeni i rGwnowagi,

- wptyw na dziatanie systemu nerwowo-miesniowego, uktadu krgzenia i uktadu oddechowego
Wszystkie te elementy stanowiq bolgczke oséb chorych na SM a zatem przy pomocy tasmy Thera-
Band mozemy wptywac na te parametry z korzyscig dla pacjenta. Chorzy na SM chetnie
wykorzystujg w swojej terapii tasme Thera-Band, poniewaz jest ona tatwa w obstudze nie wymaga
duzo miejsca do ¢wiczen i mogq z niej korzysta¢ zarédwno osoby chodzgce jak i poruszajgce sie
na wozku oraz lezgce o réznym stopniu niepetnosprawnosci. Zaprezentowane ponizej ¢wiczenia
nie wyczerpujg pomystow na prace z tasma Thera-Band, ale sq propozycjg na cwiczenia w
warunkach domowych. Cwiczenia te sq bezpieczne i wykonywane systematycznie przynoszg
efekty. Jesli chcemy powiekszy¢ swoj warsztat Cwiczen powinnismy skonsulfowac sie z
rehabilitantem w celu indywidualnego doboru ¢wiczeh w zaleznosci od mozliwosci pacjenta i
aktualnego poziomu choroby.

Prezentowane cwiczenia nalezy tgczy¢ z ¢w. oddechowymi, aby zwiekszyC efektywnosc
rehabilitacji chorych na SM.

Cwiczenie nr 1

Zdjecie nr 1 ' chie nr2

Na zdj. nr 1 przedstawiono pozycje wyjsciowa (PW) do ¢wiczenia-moze to by¢ pozycja siedzgca
(stopy oparte o podtoze) lub stojgca. Rece wyciggnieta przed siebie na wysokosci klatki
piersiowej na szerokos$¢ barkdw, w rekach tasma lekko napieta.



Na zdj. nr 2 przedstawiono pozycje koncowq (PK) ¢wiczenia- rozciggamy tasme jak najdalej do

boku starajgc sie utrzymac ruch w poziomie, na wysokosci klatki piersiowe;.

Uwagi. Cwiczenie moze wykonaé réwniez pacjent lezgcy, w pozycji lezenia tytem. Zasady ruchu i

pozycji wyjsciowej sqg j/w. Jesli to mozliwe pacjent w pozycji lezgcej powinien mie¢ nogi ugiete w

kolanach i stopy oparte na podtozu.

llo$¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do 5 sekund.
Cwiczenie nr 2

Ldjecie nr 3 o Ldjecie nr 4

Na zdj. nr 3 przedstawiono PW do ¢wiczenia-moze to by¢ pozycja siedzgca (stopy oparte o
podtoze) lub stojgca. Rece zgiete w tokciach na wysokosci klatki piersiowej, w rekach tasma lekko
napieta.

Na zdj. nr 4 przedstawiono PK ¢wiczenia- rozciggamy tasme jak najdalej do przodu starajgc sie
utrzymac ruch w poziomie, na wysokosci klatki piersiowej.

Uwagi. Cwiczenie moze wykonaé rowniez pacjent lezgcy, w pozycji lezenia tytem. Zasady ruchu i
pozycji wyjsciowej sqg j/w. Jesli to mozliwe pacjent w pozycii lezgcej powinien mie¢ nogi ugiete w
kolanach i stopy oparte na podtozu.

lloS¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do 5 sekund.

Cwiczenie nr 3




Zdjecie nr 5 Zdjecie nr 6

Na zdj. nr 5 przedstawiono PW do ¢wiczenia-moze to by¢ pozycja siedzgca (stopy oparte o
podtoze) lub stojgca. Rece wyprostowane, nad kolanami, w rekach i pod stopami tasma
skrzyzowana i lekko napieta.

Na zdj. nr 6 przedstawiono PK ¢wiczenia- rozciggamy tasme do gory-do boku jak najwyzej Uwagi.
Cwiczenie moze wykonad rowniez pacjent lezqcy, w pozycji lezenia tytem. Zasady ruchu i pozycji
wyjsciowej sq j/w. Jesli to moZliwe pacjent w pozycji lezgcej powinien mie¢ nogi ugiete w
kolanach i stopy oparte na podtozu.

llo$¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do 5 sekund.

Cwiczenienr4, 5, 6,7

b

Zdjecie nr 7 | Zdjec nr8



Zdjecie nr 9

Zdjecie nr 11

Zdjecie nr 10

Na zdj. nr 7 przedstawiono PW do ¢wiczenio-
moze to by¢ pozycja siedzqgca (stopy oparte
o podtoze) lub stojgca. W rekach tasma-
zaczepiona np. o krzesto.

Na zdj. nr 8 9, 10, 11 przedstawiono PK
¢wiczenia- rozciggamy tasme do tytu z
prostymi tokciami (zdj.8 i zdj. 9) lub do tytu
zginajgc rownoczesnie tokcie (zdj. 10). Mozna
rowniez rozciggngc¢ tasme do tylu z prostymi
rekoma wykonujgc jednoczesnie przysiad.
llos¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z
wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do
5 sekund.



Cwiczenie nr 8

R
Zdjecie nr 13

Na zdj. nr 12 przedstawiono PW do
¢wiczenia-lezenie na boku, dolna noga (N)

ugieta, gérna noga (N) wyprostowana. Reka
gdérna wyprostowana, z tasmgqg, lezy wzdtuz
tutowia, tasma zaczepiona za stope goérnej N,
tasma lekko napieta.

Na zdj. nr 13 przedstawiono PK c¢wiczenio-
rozciggamy tasme do gdry, za gtowe,
poprzez uniesienie reki.

llo§¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z
wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do
5 sekund.

Cwiczenie nr 9

Zdjecie nr 15

Na zdj. nr 14 przedstawiono PW do
¢wiczenia-lezenie na boku, obie nogi (NN)
ugiete. Reka gdérna zgieta przy klatce
piersiowej z tasmq zaczepiong za stope
goérnej N, tasma lekko napieta.

Na zdj. nr 15 przedstawiono PK ¢wiczenio-
rozciggamy tasme do géry, za gtowe,
poprzez uniesienie reki z jednoczesnym
wyprostem nogi, noga jest uniesiona nad
podtoze.



llos¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z
wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do

5 sekund.

Cwiczenie nr 10

Zdjecie nr 16

Zdjecie nr 17

Na zdj. nr 16 przedstawiono PW do
¢wiczenia-lezenie tytem, jedna N ugieta,
druga N prosta z taSmg

Rece trzymajg lekko napietqg tasme.

Na zdj. nr 17 przedstawiono PK ¢wiczenio-
przyciggamy tasme do siebie poprzez
ugiecie tokci i unosimy prosta N do gory.

llos¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z
wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do
5 sekund.

Cwiczenie nr 11

ek

Zdjecie nr 18



Zdjecie nr 19
Na zdj. nr 18 przedstawiono PW do
¢wiczenia-lezenie tytem, obie NN ugiete,

jedna N z tasmq, zaczepionq za stope. Rece
ugiete przy klatce piersiowej frzymajg tasme,
ktoéra jest lekko napieta.

Na zdj. nr 19 przedstawiono PK ¢wiczenio-
prostujemy N rozciggajgc tasme, N jest nad
podtozem

llos¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z
wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do
5 sekund.

Cwiczenie nr 12

Zdjecie nr 22

Na zdj. nr 20 przedstawiono PW do
¢wiczenia-lezenie tytem, obie NN proste,
tasma zaczepiona pod plecami.

Rece lekko ugiete przy klatce piersiowej
trzymajqg tasme, ktéra jest lekko napieta.

Na zdj. nr 21 przedstawiono PK cwiczenio-
podnosimy tutdw lekko nad podtoze po
skosie, prostujemy R z taSma.

llo$¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z
wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do
5 sekund.



Cwiczenie nr 13

Zdjecie nr 23

Na zdj. nr 20 przedstawiono PW do
¢wiczenia-lezenie tytem, obie NN proste,
tasma zaczepiona pod plecami.

Rece lekko ugiete przy klatce piersiowej
trzymaijg tasme, tasma lekko napieta.

Na zdj. nr 21 przedstawiono PK ¢wiczenio-
podnosimy tutdw lekko nad podtoze po
skosie, prostujemy R z taSma.

llo$¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z
wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do
5 sekund.

Zdjecie nr 24

Cwiczenie nr 14

Zdjecie nr 25 Zdjecie nr 26

Na zd]. nr 25 przedstawiono PW do ¢wiczenia- pozycja siedzgca, stopy oparte o podtoze. Jedna
N zwigzana tasmg na wysokosci stawdw skokowych, druga N przytrzymuje tasme pod stopg.

Na zdj. nr 26 przedstawiono PK ¢wiczenia- rozciggamy tasme poprzez wyprost kolana (stopa unosi
sie do gory).

llo$¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do 5 sekund.



Cwiczenie nr 15

Zdjecie nr 27

Zdjecie nr 28

Na zdj. nr 27 przedstawiono PW do
¢wiczenia-klek podparty. Jedna N zwigzana
taSmq za stope, przeciwna R trzyma drugi
koniec tasmy, tasma lekko napieta.

Na zdj. nr 28 przedstawiono PK cwiczenio-
rozciggamy tasme poprzez uniesienie R i
jednoczesne uniesienie przeciwnej N, do
ktorej jest zaczepiona tasma.

llos¢ powtdrzen: 6-12 razy w 2-3 seriach z
wytrzymaniem tasmy w rozciggnieciu od 3 do
5 sekund.

Praktyczne uwagi dotyczqgce korzystania z tasmy Thera-Band.
Nalezy uwazac na mechaniczne uszkodzenia tasmy ostrymi przedmiotami (zegarki,

1.

2.
3.

4.

5.

pierscionki) a nawet dtuzsze paznokcie.

Cwiczenia powinnismy wykonywac, jesli to mozliwe, bez obuwia na miekkim podtozu.
Przed ¢wiczeniami zwracamy uwage na ewentualne uszkodzenia tasmy. Zapewni nam to

bezpieczenstwo w czasie freningu.

W przypadku zabrudzenia, zawilgocenia tasmy, przemywamy jg czysta woda, suszymy ja
rozwieszajqc (w temperaturze pokojowej- nie uzywamy suszarek, kaloryferéw i unikamy
nagrzewania pod wptywem promieni stonecznych), a nastepnie nacieramy talkiem.
Uwaga: tasma Thera-Band nie jest zabawkq i dzieci mogq jej uzywa¢é jedynie pod

nadzorem dorostych.

Opracowat Michat Biniecki PT, MT. (SZPZLO Warszawa-Wola, Ciotka 11).

Cwiczenia prezentuje Dorota Biniecka PT. (SZPZLO Warszawa-Wola, Szlenkieréw 10).

W artykule wykorzystano informacje ze szkolenia ,,Nowoczesne metody fizjoterapeutyczne w
praktyce zawodowej" organizowane przez TB Polska oraz doswiadczenia wtasne w rehabilitacji
chorych na SM.



