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RESISTIVE EXERCISE SYSTEM use the MSD-Band Bar only after consulting a trained

"" licensed healthcare professional.
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Uzywaj MSD-Band Bar tylko po konsultacji z terapeuta lub profesjonalnym trenerem.
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Najlepsze ¢wiczenie na Lokie¢ Golfisty

Trzymaj MSD-Band Bar pionowo przed soba. Jedna reka chwy¢ Bar od gory, a druga od dotu. Trzymaj mocno MSD-Band Bar i przekre¢
go tak, aby oba tokcie byly skierowane w dot.

Najlepsze ¢wiczenie na Lokiec¢ Tenisisty

Trzymaj MSD-Band Bar pionowo przed soba. U géry chwy¢ Bar od wewnatrz, a na dole od zewnatrz. Trzymaj mocno i przekrec go do
pozycji poziomej. MSD-Band Bar powinien by¢ tak skrecony, aby obie rece byly na gérze.

More exercises on www.msd-band.com and Fi 1/6
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Wzmocnienie chwytu Nadgarstek - Zgiecie / Wyprost

Trzymaj mocno MSD-Band Bar za jego konce. Poldz jedna reke na Trzymaj mocno MSD-Band Bar jedna reka, a druga przekrecaj Bar
gorze, a druga na dole. Skrec obie rece w przeciwnym kierunku tak do przodu i do tytu tak jakby$ dodawal gazu na motocyklu.

jakbys$ otwieral stoik.
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Przywodzenie ramion Odwodzenie ramion
Trzymaj mocno MSD-Band Bar w obu rekach. Skieruj fokcie do Trzymaj mocno MSD-Band Bar w obu rekach. Skieruj swoje tok-
ciala wyginajac MSD-Band Bar w ksztalt podkowy. cie w gore wyginajac MSD-Band Bar w ksztalt litery ,,U”.
More exercises on www.msd-band.com and Fi 2/6
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Nadgarstek w pronacji Nadgarstek w supinacji
Trzymaj mocno MSD-Band Bar w jednej rece, a druga stabilizuyj Trzymaj mocno MSD-Band Bar w jednej rece, a druga stabilizuj
przedramie. Pol6z MSD-Band Bar na stole tak, aby reka ktorg przedramie. Potéz MSD-Band Bar na stole tak, aby reka ktéra go
go trzymasz lezala grzbietem na stole. Wygnij MSD-Band Bar w trzymasz byta na gérze. Wygnij MSD-Band Bar w ksztalt litery ,,C”
ksztalt litery ,,C”.
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Odpychanie Przyciaganie
Trzymaj mocno MSD-Band Bar jedna reka, a druga stabilizuj prze- Trzymaj mocno MSD-Band Bar jedna reka, a druga stabilizuj prze-
dramig. Potéz MSD-Band Bar na stole. Pchaj nadgarstek przed sie- dramig. Poldz drugi koniec MSD-Band Bar na stole. Przyciagaj
bie, wyginajac MSD-Band Bar. nadgarstek do siebie wyginajac MSD-Band Bar.

More exercises on www.msd-band.com and Fi 3/6
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Kciuk Kciuk
Trzymaj mocno MSD-Band Bar u podstawy. Kciuk utéz po tej sa- Trzymaj mocno MSD-Band Bar u podstawy. Kciuk zawin wokot
mej stronie co palce. Naciskaj kciukiem na MSD-Band Bar do we- MSD-Band Bar tak jakby$ chwytat szklanke. Naciskaj kciukiem na
wnatrz. Bar.

/
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Kciuk Lokiec¢
Trzymaj mocno MSD-Band Bar u podstawy z kciukiem na gorze. Trzymaj mocno MSD-Band Bar u podstawy. Poruszaj MSD-Band
Naciskaj na MSD-Band Bar kciukiem w doét. Bar utrzymujac nadgarstek, fokie¢ i rami¢ w stabilnej pozycji. Mo-
zesz powtorzy¢ ¢wiczenie trzymajac MSD-Band Bar nad glowa.
Jeszcze wigkszym wyzwaniem bedzie wykonanie tego stojac na
jednej nodze i utrzymujac rownowage.
More exercises on www.msd-band.com and Fi 4/6

MSD Europe bvba Dystrybutor w Polsce N I I
Westdijk 150 Poznan, ul. 28 Czerwca 1956r nr 135 e and my body A\ e g £ W
2830 Tisselt stanley . g s:ssse 61835328 M b MSD-BAND MSD.
ITOIINTI9N Belgium - Europe www.stanley.poznan.pl Esm‘rlvs EXERCISE SYSTEM  RESISTIVE EXERcISE SYSTEM
eatth, Fitness & Wellness prog, o4 www.msd-europe.com www.mambomax.com !




The Original

- MSD-BAND
— RESISTIVE EXERCISE SYSTEM
N AN J
Rozciaganie palcow Zginanie palcéw
Potéz MSD-Band Bar na stole. Koniuszki palcéw oprzyj na MSD Potéz MSD-Band Bar na stole. Zegnij palce. Oprzyj zgiete palce pa-
-Band Bar i wciskaj je w przyrzad. znokciami w d6l na MSD Band Bar i wciskaj je w przyrzad.
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Wyprost kolana Zgiecie kolana
Pol6z MSD-Band Bar pod kolanem. Napnij mie$nie ud dociskajac Pol6z MSD-Band Bar w zgieciu pod kolanem. Obie rece pol6z na
piete do maty. piszczeli i dociskaj Bar tydka.
More exercises on www.msd-band.com and Fi 5/6
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Mobilizacja tkanek miekkich reki

Mobilizacja tkanek miekkich szyi

Potéz MSD-Band Bar na stole. Roluj MSD-Band Bar po stole we- Potéz MSD-Band Bar pod szyja, u podstawy czaszki. Lagodnie do-
wnetrzng czescia dloni od nadgarstka do palcéw i z powrotem. ciskaj MSD-Band Bar gtowa.
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Zgiecie lokcia Mobilizacja tkanek miekkich stopy
Pol6z MSD-Band Bar w zgieciu tokcia. Druga reka chwy¢ nadgar-

Pol6z MSD-Band Bar na podlodze. Roluj MSD-Band Bar stopa od
stek i przyciagaj ramie do ciata.

piety do palcow i z powrotem.

More exercises on www.msd-band.com and FEi 6/6
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