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1978 yilinda Akron Hygenic Sirketi tarafindan dinya-
ya tanitilan Thera-Band ®, elastik egzersiz bantlari

ile baslayan seriivenine, fitness ve rehabilitasyon
programlarindaki ihtiyaclarin degisimine ayak uydura-
rak Urdn cesitliligini arttirarak devam etmektedir.

Buguln Thera-Band ® saglikh kalmak isteyen ve
saghgina tekrar kavusmak icin caba gdsteren kislerin
ihtiyaclarina cevap verebilecek cesitlilik ve kalitede
urtinler sunmaktadir.

Markanin basarinin ardinda yatan sir profesyonellerle
is bilrigi yapmasidir bu yakin iliski bilimsel gelisime
katki saglamistir.

Bu cabalarin bir sonucu olarak, egitim,arastirma ve
calisamalar yapmak Gzere 1999 yilinda Thera-Band ®
Akademi kurulmustur.

Thera-Band ® Akademinin primer gérevi pratik
uygulamalara iliskin kanitlar Gretmek ve tedavi
programlari icin gereken standartlari olusturmaktir.

Yapilan calismalar uzun yillardan beri kliniklerde

ve spor merkezlerine kullanilan elastik egzersiz
bantlarinin kuvvet, denge ve esnekligi arttirdigin,
dayaniklilik, postlr, mobilite, agrinin azaltilmasi,
dismenin dnlenmesi gibi olmulu etkilerinin oldugunu
gostermistir.

Yapilan calismalarla ilgili detayh bilgiler
www.Thera-BandAcademy.com/research
adresinde yer almaktadir.



Materyal ve bant o6zellikleri bantlar progresif calismalara imkan verir. Bantlar-
da meydana gelen diren¢ miktari bandin dinlenme

Thera-Band ® egzersiz bantlari dusuk maliyetli uzunlugunun iki katina gikariimasi ile olusan kuvvete
portatif ve cok yonludurler. Bu bantlar tescil edilmis gore belirlenmistir. Ornegin 50cm uzunlugundaki
renkleri ile piyasadaki benzerlerinden kolaylikla kirmizi renkli bant 100 cm’e ulasacak kadar
ayiredilebilmektedir. Ten rengi,Sari, Yesil, Mavi,Siyah, gerildiginde %100 gerginlige ulasmis olur bu durum-
GUmUs ve Altin rengi olarak kolaydan zora siralanan da direnc 1.8kg dlzeyindedir.
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Thera-Band ® egzersiz bantlari dogal latex ten
yapilmistir*. Uretimden sonra material izerine talk
pudrasi uygulanir. Talk pudrasi kullanimdan sonra da
siklikla uygulanmalidir. Latexe alerjisi olan kisiler Thera-
Band ® Latex icermeyen direng bantlarini kullanmalidirlar.
Duizgln kullanim ve bakim bant dmrinii ve egzersiz
sirasindaki glvenligi arttiran en 6nemli faktorlerdir.

Bantlari keskin objelerden uzak tutun. Yuzikler,
uzun keskin tirnaklar ve spor ayakkabilarin sert
kisimlari bantlara zarar verebilir. Kullanmadan 6nce
bantlarda cizik, yirtilma ya da bantin bozulmasina
neden olacak delikler olup olmadigini mutlaka
kontrol edin. Orijinal Thera-Band ® Aksesuarlarinin
kullanimi egzersizi daha kolay hale getirecek ve
bantlari koruyacaktir.

Egzersiz bandini tutmak icin halka seklinde bir
aparat gerekliyse Asist'i kullanin. Plastic klipsler ve
tokalar kullanmayiniz.Uygun olmayan aparatlar
egzersiz sirasinda ¢6zGlme riskini arttirir ve egzersiz
glvenligini tehdir eder.

Bantlari direk glnes 1sigina ve ylksek isiya maruz

birakmayiniz. En uygunu sariimis halde kendi 6zel
plastik cantasinda saklamak olacaktir.

Egzersizler sirasinda bantlarin islanmasi sézkonusu
olabilir, bu durumda bantlarin birbirine yapismasini
onlemek icin bir miktar pudra yeterlidir.

Bantlar birbirine yapismissa sabunla yikayip diiz ve
uzanmis sekilde kurutun daha sonra talk pudrasi
uygulayin

Bantlar uygun yéntem ve giivenli bir sekilde
kullaniimazsa sakatlanmalara yol acabilir. Bu sebe-
pten daime guvenli ve tarif edilen sekilde egzersiz
yapiniz. Bandi ylziniize yada kafaniza carpacak
sekilde germeyiniz. Eger bu tarz egzersizler éneril-
misse g6z koruyucu kullaniniz.

Egzersiz bantlari oyuncak degildir, cocuklar
kullanirken gézlem altinda olmalari énzerilmektedir.

Bantlari ¢ok kisa halde kullanmaktan kaginin,
bantlarla yapilacak egzersizlerin herhangi bir
tehlike dogurmasini istemiyorsaniz terchiniz 2,5-3m
olmalidir, bantlari orjinal uzunlugunun 3 kati olacak
sekilde germemeniz 6nerilir ornegin 30cm’likbir
bandin 90 cm’e ¢ikariimasi olmasi 6nerilmez.

Bantlar, klorlu bir havuz icinde kullanildi ise
durulayip kurutmaniz énerilir.



Dogru bant secimi

Hangi bant renginin/direncinin size uygun oldugu
fiziksel kondlsyonunuza gére belirlenir. 15 tekrar
yapmaniza izin veren banti secin. Ten rengi ve sari
bantlar genel olarak rehabilitasyon amaciyla (opera-
syon sonrasi kullanim) kullanilir. Bayanlara yénelik ko-
ruyucu egzersiz programlarinda genellikle kirmizi ve
yesil bantlar kullanilir. Erkekler genelde yesil ve mavi
bantlari kullanirlar ve ilerledikge siyah banda gecis
yapmalidirlar.GimUs ve altin rengi bantlar rekabete
dayali sporlarda kullanilirlar.

El icin kullanim

Bantlarin baglanmasi be ambalajlanmasi
) . Bir elle band sabitleyecek
Elastik bant el veya ayaginiza, kaymayi ve olasi tutus sekli
yaralanmalari 6nleyecek sekilde diizglin olarak A ,
yerlestirilmelidir. ikili sarim banti al veya ayaginiza Bandi elinizin i¢ y(izeyine serip,
kiicik parmaginizin etrafindan

sabitlemeye yardimar olacaktir. dolasacak sekilde elinize sarin ve
sikica kavrayin, bant boyunu aya-
rlamak amacinda iseniz tekrarli
sarimlarla devam edebilirsiniz.

iki elle bandi sabitlyecek
tutus sekli

Bandi avug icinize yerlestirip ug
kismini basparmaginizla isaret
parmagdiniz arasinda gelecek
sekilde yerlestirin elinizi ice
dondurlp gerektigi kadar elin
etrafina sarin ve kavrayin



Uriin ile ilgili bilgiler

Ayaga baglayarak kullanma Elastik egzersiz aksesuarlarinin kullanimi

Elastik bantlarin cesitli kullanim alanlarinin olmasi bu
bantlari basit fakat etkili bir tedavi araci haline getir-
mektedir. AssistTM, Door Anchors, Handles, Extremity
Straps ve Sport Handle gibi elastik direng aksesuarlari
sayesinde tedavi daha esnek ve etkin hale gelmektedir.

Thera-Band © Assist™ Kapi Askisi/Agi

) 7

Ayakta kullanim: Ayaga sararak kullanma
a bandin orta kismina basin Bandin orta kismina basin, Bandi koruyan double-loop Esnek ve glivenli bir eg-
bandin son kismini ayagin (elle tutma,ayakla sabitleme zersiz Uriin.( egzersiz
b’ ayakkabinin Gizerinden Ustline dogru sarin ve bantlari birbirine eklemde cesitliligini arttir, iki kisi ile
cevirin ve diger uglari kars kullanilabilir.) yapilanegzersizlerin tek kisi ile
taraf ayakla stabilize edin yapilabilmesine olanak verir)



Egzersiz bantlariyla egzersiz

Saghgi koruma amaciyla dizayn edilmis egzersiz
programlari, kas kuvvetini, dayanikliligi, postir( ve
esnekligi arttirmayi hedeflerler.

Bu hedeflere ulasabilmek icin egzersiz yapmaya
karar veren ve baslangic seviyesinde olan kisiler
asagida belirtilen egzersizlerden 6-8 adet secip
15-20 tekrarli olacak sekilde 1-3 set arasinda
yapmalidirlar.

Son sette hafif bir yorgunluk hissedilmesi egzersiz
siddetinin dogru olduguna bir isarettir.

Egzersiz yaparken hig bir zaman agri hissedilmemeli,
can yakici bir his olusmamali ve egzersiz yaparken
bolgelere uygun konforlu bir zorluk seviyesi secilme-
lidir.

Zamanla 3 set ve 15-20 tekrardan olusan egzersizi
cok rahat yaptiginizi hissediyorsaniz sectiginiz bandin
rengini degistirerek bir Ust seviyeye ¢ikabilirsiniz.

Egzersiz yaparken bu 6nerileri dikkate aliniz.

Hareketleri yavas ve kontrolli yapin, egzersiz stire-
since ve sonrasinda viicudunuzun dogru durusunu
koruyun

Eklemlerinizi ani ve kesikli hareketlerden korumak
amaciyla bandi bir harekete baslamadan énce
hafif gergin durumda tutun.

Bandin ¢ekis yonu hem kaslari hemde eklemleri
etkilemektedir, bu nedenle bandin ¢ekis etkisi ile
kaldirag kolu olusturan kemiklerin olusturacagi ku-
vvetler dikkate alinmalidir, bandin en gucli cekisi
siklikla eklem 90°" iken olusur, 30°'nin altinda ¢ekis
etkisi oldukca azdir

Eger agri hissediyorsaniz egzersizlere devam
etmeyin, agri devam eder nitelikte ise mutlaka bir
doktora basvurun

Her zaman vicudun iki yanini esit ve simetrik
calistirmaya dikkat edin.



Dirsegi Bukme egzersizi

Basit/Temel Egzersiz 2

Bantin orta kisminda bir ayaginiz hafif dnde olacak sekilde ayakta durum.

Avuc icleri yukari bakacak sekilde bileklerinizi yanlarda tutun.
Dirseklerinizi blk(in ve yavasca baslangi¢ pozisyonuna dénan.

a a'daki egzersizin aynisi
olup farkh olarak dizler bukalu
pozisyondadir. (Resimde gésterilmemistir)

C  a'daki egzersizi n aynisi olup
farkli olarak dirseklerle birlikte
kollarda hareket ettiriilir.



Surgiilii Kapi /Kanat Cirpma Egzersizi

Kollari omuz hizasina gelecek sekilde yanlara kaldirin

Basit/Temel E i
asriemet Bgzersiz (kapi-kanat hareketi) ve yavasca geri donan.

Bandin orta kisminda ayakta durun

ayni egzersizi kollari kaldirirken dizleri biikerek yapin
(Resimde godsterilmemistir.)



Ust ekstremite gii¢lendirme Yetiskinler cin

Basiistiine kaldirma

Bandin ortasinda durum. Bandin uglarini Bandin uglarini yavasca yukari kaldirip yine yavasca
vicdunuzun 6nlnde capraz olacak sekilde tutun. baslangi¢ pozisyonhuna déniin.

Tiim viicudu kuvvtlendirme ve koordinasyon gerektiren komponentler




Kelebek

Bant Ust sirta sarili halde iken uglari tutulur ve Kollari ileri dogru itin ve dirseklerinizi kuvvetlendirin
dirsekler blkull pozsiyonda durur.



Kiirek Cekme

Bandin orta kismini kavrayin iki el arasinda 10 cm
birakarak, omuz hizasinda kollar duz olacak sekilde
tutun

Bir kolu duz tutarken digerini geriye dogru cekerek bi-
kiin ve kol degisimi ile egzersizi strdlrin. 2-3 tekrardan
sonra dinlenip tekrar baslayin. Bu egzersizi Kapi Uzerine
asilan - kapi askisi- ile daha guvenli yapabilirsiniz.



Hosgeldiniz

Basit/Temel Egzersiz 2
Bandin ortasinda bir ayak digerinden ¢ok az énde olacak sekilde durun.

Bandin uglarini gévdenin 6n kisminda ¢apraz olusturacak sekilde pozisyonlayin.

Dirsekler yanda ve avug ici yukari gosterecek sekilde bandin uglarini tutun ve
band basin Ustline gelecek sekilde kaldirip yavasca geri déniin.

Secenek/Varyasyon ' b

arkadai ayaginizi 6ne alin 6ne
dogru uzanarak iki kolu birden
arkadaki bacaga zit yonde bandin
gerilimine karsi 6ne dogru uzatin



Diyagonal cekis

Bandin orta kisminda durun.Bandin uglarini viicudun Sag ve sol kolu diyagonal olarak uzatin, kollari sirasiyla
énunde capraz olusacak sekilde pozisyonlayin avug ic- degistirin.
leri yukari bakacak sekilde dirseklerinizi yanda tutun.



One dogru kalkma/
Diiz mekik

Basit/Temel Egzersiz

Kalcalar ve dizler biikili olacak sekilde sirtlisti yatin, bandin orta kismini aya-
klar hizasinda tutarak uglari ayak etrafinda bir tur sarip elinizle tutun.Bandin
uclarini boyununuz arkasina dogru cekin dirsekleri disarda tutarken hafifce
mekik ¢eker gibi gévdenizle yukari dogru kalkin. Baglangig seviyesi icin uygun-
dur ¢link( egzersiz bantlar tarafindan desteklenmektedir.

Secenek/Varyasyon

Bandin orta kismini kapi askisi vasitasi

ile dizgin sekilde arkanizda kalacak
sekilde bir yere sabitleyin. Bandin uglarini
kavrayip dirseklerinizi diiz olacak sekilde
tutun kollari harket ettirmeksizin hafifce
mekik ceker gibi gévdenizi yukari kaldirip
yavasca geri dontin.Oldukga etkilidir ¢iin-
kU egzersiz dirence karsi yapilmaktadir.



Yana dogru mekik

o

Y

Basit/Temel Egzersiz ' a

Bandin orta kismi kiirek kemiklerinizin ortasinda kalacak sekilde sirtista
yatin.Bandin uglarini her iki elinizle yerde kalacak sekilde sikica tutun.
Sag ve sol kolu ardarda olacak sekilde kaldirirken gévdenizi yana dogru
kaldirin bandi karsi taraf kalcaya dogru ¢ekin.

Secenek/Varyasyon ' b

Bacaklar diiz olacak sekilde outrun.
bandi sag ayak etrafina sarin ve her
iki ucunu elinizle tutarak gégsunutze
yakin olacak sekilde pozisyonlayin.
Govdenizi sola dogru cevirip yavasca
geri doniin ve zit tarafta tekrarlayin.



Yetiskinler icin Alt ekstremite/bacaklar

Emekleme pozisyonu

Bandin orta kismini ayak tabanindan gececek sekilde Sirtinizi ve boynunuzu diiz tutarken bacaginizi bandin
ayaga sarin ve badin uglarini iki elinizle sabitleyin. zit ydnlnde duzeltin ve yavasa donin. Diz altina
konacak yumusa bir ped baskiyi azaltacaktir.

On kalca/kasik kaslarini kuvvetlendirmek 16




Abdiiksiyon-
yana agma

Band! her iki ucuda bir ayagin altinda olacak sekilde Bacaginizi bandi gerecek sekilde yana dogru agin
pozisyonlayin.bandin diger kismini ayaginizla bilege
dogru kaydirin.



Addiiksiiyon/

ice dogru /
kapatma
e
Band her iki ucuda bir ayagin altinda kalacak sekilde Ondeki bacag diger bacadi caprazlayacak sekilde

ve diger ayagi 6ne dogru pozisyonlayin diger tarafa dogru hareket ettirin



Dizi bitkme/fleksiyon

Bir ayak digerinden biraz 6nde olacak sekilde durum, Dizinizi blkln, bandi yukari dogru kaldirip yavasca
bandin orta kismini arka ayagin etrafina sarip 6nde baslangi¢ pozisyonuna dénin.
ayakla her iki bandin gerilimine karsi 6ne adim atin



Yetiskinler icin

ADL/GYA/Giinliik yasam
aktiviteleri

Bandi glinliik yasamda kullandigimiz
hareketlerle ilgili egitimlerde kullan-
arak disme riskini azaltma amacli da
kullanabilirsiniz.Bir kag hafta stiren
egzersiz sonunda fiziksel olarak
glinik yasamda daha guvenli ve
basarili oldugunuzu gérebilirsiniz.

Oturmadan Ayaga Kalkma

a

R

Bandin orta kismina outrun. her
iki ucu bacaklarinizin etrafina
sarip gévdenizin 6nlinde
caprazlayin.

Guinliik yasam aktiviteleri

Kollarinizi uzxatip bandi gererken
ayni zamanda ayada kalkin ve yavasa
outrun.

a ayaklar parallel

b bir ayak digerine gore azicik
daha énde resimde gosterilmemistir



One egilme/Yere uzanma

Basit/Temel Egzersiz

Bandi gévdenizin éninde olacak sekilde, orta kismindan kavrayin. Bir el
kalca hizasinda digeri ise 20cm yana acik olacak sekilde durun. Bandi yere
yere bastirirken éne egilin.

Secenek/Varyasyon

Yere uzanmay! tek yada cift tarafl
yapin

Secenek/Varyasyon

One egilme ile germeyi kombine edin



Yetiskinler icin Gunluk yasam aktiviteleri

Yana adim

-

# E |
Secenek/Varyasyon ' b

Basit/Temel Egzersiz ' Saga ve sola yan adim atin
bandi bacaklariniza dogru sarin Resimde gosterilmemistir.

yanada dogru bir adim atin
Secenek/Varyasyon ' ¢

yana adimi 6ne egilme ile kombine edin




Basit/Temel Egzersiz

Bandin orta kisminda durum.Bandin her iki ucunu
bacaginizin yanlarina gelecek sekilde kavrayin.
Dizlerinizi hafifce bukln ve bandin yarattigi dirence
karsi tekrar diizeltin.

One egilme /Yere uzanma

Secenek/Varyasyon

Secenek/Varyasyon

Ellerinizi omuzlariniza koyun, dizlerinizi bukup
diizeltme seklinde ¢alistirin



Cocuklar icin egzersiz

Cocuklarin egzersiz aliskanligr gelistirmeleri ve saglikli
bir fiziki yapiya sahip olmalarinda temel rol ailededir.
Bu nedenle ebeveynlerin bos zamanlarinda ¢ocuklari
ile egzersiz yapmalari son derece 6nemlidir. Bu disarda
yagmur yagarken evde gecirilecek bir zaman diliminde
bile kolaylikla yapilabilir.

Deneyin!

At surme Egzersizi

Bandi kalca cevresine sarin ve baglayin. Oyun
arkadasinizi bandin yarattigi gerilime ramen odanin
diger yarisina striiklemeye calisin. Odayi kapal g6z-
lerle kesfetmekte mimkin mi sizce?



Cocuklar icin egzersiz

Gergin Bantta Yurume Egzersizi Sekme

Bandi yerden 10 cm yiikseklikte gerin, bandin tzerin- Bandi iki elinizle kavrayin ve baslayin
de dengenizi saglamaya calisin (6ne-arkaya ve gozler
kapali..gibi)




Boks

Basit/Temel Egzersiz 2

Bandin orta kisminda durum. Bandin her iki ucunu
viicudunuzun 6n tarafinda ve go6gus ylksekliginde yer
alacak sekilde kavrayin ve boksa baslayin.

Secenek/Varyasyon - Siipermen ' b

Bandin her iki ucunu viicudununzun yan tarafinda
olacak sekilde kavrayin ve ellerini tavana dogru
kaldirin (tek yada iki kol olabilir)



Cocuklar icin egzersiz

Ziplama-Hoplama-Kosma

Varyasyon @

Basit/Temel Egzersiz (&)

Segenek/Varyasyon b
zemine farkli renkli bantlar koyup
zebra sicramasi yapin (capraz sekilde)

Basit/Temel Egzersiz ‘@
Bandi yere koyun ve bandin
her iki yanina sigrayin

Varyasyon ()

Secenek/Varyasyon @
Bantlarin arasindan top
yuvarlayin



Cocuklar icin egzersiz

Labirent

Bantlari farkl ylkseklik ve diyagonal yonlerde gerin. Olusan karmasik labirentin 6bur tarafina nasil gegeriz?
(emekleyerek, sicrayarak..vb)



Cocuklar icin egzersiz

Su kayagi
Yumusak bir zeminde durun (Stabilite Egitim Cihaz tutan kisi de bandi ¢ektiginde ¢ok daha zorlasmig
yada Mat gibi) Bandin her iki ucunu siz tutun orta olacaktir, peki bu halde dizlerimizi biikebilmek
kismindanda bir baskasi, bandin uglarini alternatif mimkin ma?

olarak ¢ekin ve dengenizi korumaya calisin, ortadan
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