PRODUCT CARE

Hand wash with mild detergent and water below
30°C without wringing.

Dry in shade on a flat surface.

Do not dry-clean.

Do notiron.

Do not bleach.

Don't stretch the band for long duration.

Avoid contact with oils/balms/chemicals/solvents
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Keep away from sharp objects that can puncture the product

Keep away from direct sunlight or high temperatures
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Tyroband can be used in variety of exercise positions and exercise plans
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Tyroband puede usarse en una amplia variedad de posiciones de
ejercicios y planes de ejercicio

La tyrobande peut étre utilisée dans une variété de positions d'exercices
et de plans d'exercices
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Follow exact instructions by the physiotherapist.
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Siga las instrucciones exactas que le haya dado su fisioterapeuta.
Suivez les instructions exactes du physiothérapeute.
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Old-age, Rehabilitation and Recovery
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Tercera edad, rehabilitaciéon y recuperacion

Exercise Back Pain | Hip Care | Shoulder | Arthritis Osteoporosis Diabetes
| Side Bend v v
Reverse Fly v v v
Leg Press v v
Leg Curl v v v o
Gym and Fitness
Biceps and Abs/Core | Quadriceps | Shoulder " Chest ~ Back
Triceps | and Hamstring |
Biceps Curl Pelvic Liit | LegPress | SideBend |Incling Chest Press| Pelvic Lift
Triceps Extension | Chair Sit-up f Forward Lunge |~ Shrug hest Fly Archer Pull
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Ejg@gig Dolor de espalda Cuidados de la cadera i—lom_brqsé Artritis ' Osteoporosis: Diabetes
Curvatura lateral . v 1o~
Mosca inversa v v v
Prensa de piernas v v
Curl de piernas | v v v ;
Gimnasio y fitness
Bicepsand | Abdominales/ | Cuddriceps y misculos - Hombro | Pecho Espalda
triceps Core | posteriores del musio | | . |
Curl de biceps | Levantamiento | Prensa de piernas Curvatura | Prensa de pecho| Levantamiento |
Extension de pélvico Zancadas hacia lateral | inclinada pélvico |
__triceps Sentadillas adelante Trapecio | Mosca inversa ; Trapecio
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| Presseacusses | | 2 Y
|_Flexion des jambes v v v
Gymetfitness
Bicepset | Abdos/Core | Quadricepset!  Epaule Poitrine Dos |
Triceps muscle ischio | |
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FIexnondu blceps Basculedu bassin Presse a Flexmn!aterafe Developpe 33515 Basculedu
Extension des | Redressement cuisses Haussement | _ incliné | bassin |
assis | Fente avant des épaules | Ecarté couche tion 3 main

9Lb.d\3 d.aAL.\S\ o.iLa\J AAM\
[l pa | el g [ e liae, | o :

| v
v v v
v v
v v v T
i) ABLN g o 5o Slian )
T T Rl ] aall P
: | gl e 55 | E = i
Gl Al 6| sl | Gkl |l B el bk up\v@b

GO AR LA e | Gl TS L e o G el ek el

S /)

/ How To Use

Coémo Utilizar

3 Sl ™
Em Comment utiliser
REGIA P I

1 . Side Bend [Target: oblique muscles in the abdomen]

e Feet shoulder-width apart.

e One end under the right foot, other end held at level of hip.
e Lean towards left against the resistance.

e Repeat, then switch sides.
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Curvatura lateral [Objetivo: musculos oblicuos del abdomen]
e Separe los pies a hasta la anchura de lo hombros

e Una extremo bajo el pie derecho, el otro extremo se sujeta al
nivel de la cadera.

e Inclinese hacia la izquierda en contra de la resistencia.
e Repitalo y después cambie de lado.

Flexion latérale [Cible : les muscles obliques dans I'abdomen]
o Pieds écartés a la largeur des épaules

e Une extrémité sous le pied droit, I'autre extrémité maintenue au
niveau de la hanche.
e Penchez-vous vers la gauche contre la résistance.

e Répétez, puis changez de coté.
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2 Reverse Fly [Target: Trapezius muscles of Upper Back]
e Stand straight
Hold the band with both hands, shoulder-width apart

°
e Open arms sideward against the resistance.
e Repeat

.
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Mosca inversa [Objetivo: musculos del trapecio de la parte
superior de la espalda]
e Permanezca recto

e Sujete la banda con ambas manos, separandolas hasta la
anchura del hombro

e Abra los brazos lateralmente en contra de la resistencia.

e Repitalo

Pec deck inversé [Cible : Les muscles trapézoides du haut du dos]

e Tenez-vous droit

e Tenez la bande avec les deux mains, a la largeur des épaules

e Ouvrez les bras latéralement contre la résistance.

e Répétez
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Leg Press [Target: Quadriceps of Thigh]
e Sit straight.
e Wrap the band once around the foot.

e Slowly bring knee towards chest. Now, extend leg as per comfort.
Return to start position.

o Repeat, then switch sides.

AT I [erer: ST % e i)
o HUTS
o v Tl 7 ¥ qaF FT AT o, AT T 97 F7 FATE| I9T

Rl av arr 7|

How To Use
Coémo Utilizar

A—en23
P

\

Aadl A ae Al cos Blall s Y1 el i eday A

E@ & s W \

Comment utiliser
aladiu) ddg

Prensa de piernas [Objetivo: cuadriceps del muslo]
e Siéntese recto.
e Enrolle la banda una vez alrededor del pie.

e Lleve lentamente la rodilla hacia el pecho. Después, extienda las
piernas hasta que esté comodo. Vuelva a la posicion de inicio.

e Repitalo y después cambie de lado.

Presse a cuisses [Cible : Les quadriceps de la cuisse]
e Asseyez-vous droit.
e Enroulez la bande une seule fois autour du pied.

e Ramenez progressivement le genou vers la poitrine. Maintenant,
étendez la jambe selon l'aisance. Revenez a la position de départ.

e Répétez, puis changez de coté.
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Leg Curl [Target: Hamstrings of Thigh]

e Secure one end of the band, tie the other end around ankle.

o Slowly bend the knee against resistance and hold for 1-2 seconds
e Repeat and switch sides as per need.
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Curl de piernas [Objetivo: misculos posteriores del musio]

e Asegure un extremo de la banda, fije el otro extremo alrededor
del tobillo.

e Doble lentamente la rodilla en contra de la resistencia y
manténgala durante 1-2 segundos.

e Repitalo y después cambie de lado segln sea necesario. J
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Flexion des jambes [Cible : Les ischio-jambiers de la cuisse]

e Fixez une extrémité de la bande, attachez I'autre extrémité autour
de la cheville.

e Pliez doucement le genou contre la résistance et maintenez
pendant 1-2 secondes.

e Répétez et changez de coté selon les besoins.
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Biceps Curl [Target: Biceps]
e Standing on the center of the band, firmly hold both ends.

e With elbows close to your ribs, slowly bend arms against band
resistance.

e Slowly return to start position and repeat.
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Curl de biceps [Objetivo: biceps]

Permaneciendo en el centro de la banda, sujete con fuerza
ambos extremos.

e Con los codos cerca de las costillas, doble lentamente los brazos
en contra de la resistencia de la banda.

e Vuelva lentamente a la posicion inicial y repitalo.

Flexion du biceps [Cible : Les biceps]

e Lorsque vous étes debout au centre de la bande, tenez
fermement les deux extrémités.

e Avec les coudes prés de vos cotes, pliez doucement les bras
contre la résistance de la bande.

e Revenez doucement & la position de départ et répétez.
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6 Pelvic Lift [Target: Glutes and Para-spinal muscles in lower back]

e Lie on back, place the band over hips and secure it firmly in your
hands.
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e Slowly lift hips to a comfortable height engaging glutes without
momentum. Hold for 1-2 seconds

e Return to start position ‘
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Levantamiento pélvico [Objetivo: gluteos y muisculos

paravertebrales de la espalda inferior]

e Tumbese sobre la espalda y coloque las bandas sobre las
caderas y asegUrelas con fuerza en las manos.

e Levante lentamente las caderas hasta una posicién comoda
implicando a los gluteos sin empujar. Manténgase durante 1-2
segundos.

e Vuelva a la posicién de inicio.

Bascule du bassin [Cible : Les fessiers et les muscles

para-spinaux dans le bas du dos]

e Allongez-vous sur le dos, placez la bande sur les hanches et
tenez-la fermement dans vos mains.

e Soulevez doucement les hanches a une hauteur confortable en
associant les fessiers sans vitesse. Tenez pendant 1-2 secondes

e Revenez a la position de départ.
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Tyrobands are resistance bands which offer a calculated and consistent counter
force for any kind of Isotonic exercise plan. Series of bands with increase in
resistance force are available with color codification. Each one to suit the specific
needs of each patient and a series of them to closely match the rehabilitation and
strength-gain exercise needs.

CONSTRUCTION:
Aribbon made of high quality polymer/latex with consistent properties.

APPLICATIONS:
e Postinjury/postoperative rehabilitation
o Arthritic rehabilitation therapy
Any disease related neural /muscular weakness
Old-age weakness
Joint function recovery
Rehabilitation injuries involving joints
Improve flexibility and range-of-motion of joints
Increase muscle strength and endurance
Gym and Sports

INSTRUCTIONS: (I

e Use this product under strict guidance of a qualified doctor.

e Discontinue use and seek guidance of a qualified doctor, in case of
e Impaired sensation
e Painincreases or persists

e Consult your doctor in case of concurrent use of another medical
device.

e Misuse orimproper use ofthe device can lead to adverse effects and
decreased effectiveness.

e Followinstructions mentioned on the box carefully.
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