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RESISTIVE EXERCISE SYSTEM Use the MSD-Band Loop only after consulting a
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Uzywaj Petli MSD-Band tylko po konsultacji z terapeuta lub profesjonalnym trenerem.

Ramiona / Rozcigganie poziome

W16z rece wewnatrz petli, a ramiona utrzymaj w pozycji pionowej.
Rozciagaj petle poruszajac ramionami na zewnetrz.

Ramiona / Rozciaganie pionowe

W16z rece wewnatrz petli, a ramiona utrzymaj w pozycji poziome;.
Rozciagaj petle poruszajac ramionami w gore i w dol. Zamieniajac
rece powtorz ¢wiczenie.

Ramiona / Rozciaganie w siadzie

- W16z stopy w petle, a z drugiej strony
chwy¢ ja w rece. Utrzymuj plecy wyprosto-
wane i ciagnij petle do klatki piersiowe;.
UWAGA: Rozciagaj petle dokladnie na
wysokosci klatki piersiowej, a nie w strone
twarzy. Pozwoli to unikna¢ wypadku jesli
petla zsunie sie ze stdp.

Ramiona / Ugiecie w lokciu

W16z jedna stope w petle, a dionia z tej samej strony
chwy¢ jej drugi koniec. Rozpocznij trzymajac prze-
dramie poziomo na udzie i unos je w gore. Lokie¢
opieraj stabilnie na udzie. Zmieniajac strone powtorz
¢wiczenie drugg reka.

More exercises on www.msd-band.com and Fi
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RESISTIVE EXERCISE SYSTEM Use the MSD-Band Global Loop only after consulting

| E" a trained licensed healthcare professional.
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Uzywaj Petli MSD-Band tylko po konsultacji z terapeutg lub profesjonalnym trenerem.

Nogi / Przysiady

Zal6z petle wokol kolan i stan stabilnie na stopach rozstawionych na szerokos¢
ramion. Sple¢ dlonie na wysoko$ci klatki piersiowej.

Patrz przed siebie, podczas catego ¢wiczenia utrzymuj tuléw w pozycji piono-
wej z lekkim wygieciem w dolnej czesci plecow.

Ugnij kolana tak nisko jak potrafisz w przysiad z udami ustawionymi réwnole-
gle do podlogi.

Nogi / Krok w bok

Zaltoz petle wokot kostek. Zrob kilka krokow
w bok tak, aby nie rozluznia¢ petli, a nastepnie
powtorz to samo w drugg strone.
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Nogi / Rozciaganie w bok

Zaldz petle wokot kostek. Stan na jednej nodze,
a druga odwiedZ maksymalnie w przeciwnym
kierunku. Powtérz ¢wiczenie druga noga.

Jezli potrzebujesz mozesz przytrzymac sie jakie-
gos$ stabilnego przedmiotu w celu utrzymania
réwnowagi.

Www.msd-band.com

More exercises on www.msd-band.com and Fi

Nogi / Rozciaganie przod / tyl

Zaloz petle wokol kostek. Stan na jednej nodze, a druga odciagnij maskymal- |
nie w tyt lub przéd. |
Jesli potrzebujesz mozesz przytrzymac sie jakiego$ stabilnego przedmiotu w |

celu utrzymania réwnowagi.
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Uzywaj Petli MSD-Band tylko po konsultacji z terapeuta lub profesjonalnym trenerem.

Nogi / Lezenie na boku

Zaltoz petle wokol kostek. Poldz si¢ na boku i rozciagnij petle podnoszac noge w gére podczas gdy druga noga lezy na podtodze.
Zmieniajac bok powtdrz ¢wiczenie druga noga.

Nogi / Lezenie na plecach

Zaldz petle wokot kostek. Poloz sie na plecach i rozciagnij petle podnoszac wyprostowane noge w gére podczas gdy druga noga lezy
na podlodze. Powtdrz ¢wiczenie druga noga.

Nogi / Lezenie na brzuchu

Zaldz petle wokot kostek. Poldz si¢ na brzuchu i rozciagaj petle podnoszac wyprostowana noge w gére podczas gdy druga noga lezy
na podlodze. Powtdrz ¢wiczenie drugg noga.

Ramiona / Rozciaganie z tylu

Trzymaj petle za plecami w pozycji pionowej. Chwy¢ oba konce petli i
rozciagaj ja poruszajac jednym ramieniem w gore, a drugim w dot.
Zmieniajac rece powtdrz ¢wiczenie.

More exercises on www.msd-band.com and Fi
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