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~ Dry in shade on a flat surface. 

§ Do not dry -clean. 

~ Do not iron. 

~ Do not bleach. 

® Don't stretch the band for long duration. 

(S) Avoid contac t with oils/balms/chemicals/solve nts 

•~ Keep away from sharp objects that can puncture the product 

~

I, 

)~ Keep away from direct sunlight or high temperatures 
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How To Use 

Como Utilizar [ill ~~ <R 
Comment utiliser 
1~ ~14..iLS r' - -

• Tyroband can be used in variety of exercise positions and exercise plans 

• Tyroband ~ ~ ~ oQT1TTl'I ~ Jffi ~ IffGAT JIT ~ ~ ~ 
fcl,i:rriif[~i 

• Tyroband puede usarse en una amplia variedad de posiciones de 
ejercicios y planes de ejercicio 

• La tyrobande peut etre utilisee dans une variete de positions d'exercices 
et de plans d'exercices 

kU I .b4)1 / >-i ,.,..I uS-o;Tyroba nd ~ y)I tLo _iYl_i 0uWJI L>-' .i,-'2..11 ~ o 

• Follow exact instructions by the physiotherapist. 

• fi:l,m~l,Rl~TfQ~fwmcpjqJ"ff'[cR I 

• Siga las instrucciones exactas que le haya dado su fisioterapeuta. 

• Suivez les instructions exactes du physiotherapeute. 

.~ I C )WI ~ L,,..;..i J,' L>-' '¥.>Ji w~ I c"I 0 

English 

Old-age, Reha bilitation and Recovery 

Exercise Back Pain Hip Care Shoulder Arthritis Osteooorosis Diabetes 
Side Bend ✓ ✓ 

Reverse Fly ✓ ✓ ✓ 

Leg Press ✓ ✓ 

Leg Curl ✓ ✓ ✓ 

Gym and Fitness 

Biceps and Abs/ Core Quadriceps Shoulder Chest Back 
Triceps and Hamstring 

Biceps Curl Pelvic Lift Leg Press Side Bend Incline Chest Press Pelvic Lift 
Triceps Extension Chair Sit-up Forward Lunge Shrug Chest Fly Archer Pull 

I'll[ • 

How To Use 

Como Utilizar 

~ .:rr.~ >r~ ~ 

[ill 

~ ,fu; st 'l'm:,l;j-,:,;f'IT<'f 

mn-~ ✓ 

fl:im'Flrt 
amw 
aflf '1'<'! ✓ 

m~~ 

ci;m 

✓ 

~~<R 
Comment utiliser 
1~~14..iLS r' - -

Hindi 

,rft,rr ern'<T->aimnr -,,,m 
✓ 

✓ ✓ 

✓ ✓ 

✓ ✓ 

~ i'ri~ITT1'IT'fmr,iit t,,-fuM-ITT 
~ 

si;ITT Wifr ,fu; 
~ 'II~ ~ 'II~ 

~ "' 'lwf 1~ fu-<R 
~~9RW'TTZ -3N 

am w J mn-~ 1~ ~ ml ~ fu-<R 
~ r-M aw~ ,j;j-w:rr ~ 'FIB: arr,h '.!<'f 

Spanish 

Tercera edad, rehab ilitaci6 n y recuperaci6n 

Ejercicio Dolor de espalda Cuidados de la cadera Hombros Artritis Osteoporosis Diabetes 
Curvatura lateral ✓ ✓ 

Mosca inversa ✓ ✓ ✓ 

Prensa de piernas ✓ ✓ 

Curl de piernas ✓ ✓ ✓ 

Gimnasio y fitness 

Biceps and Abdominales / Cuadriceps y musculos Hombro Pecha Espalda 
triceps Core posteriores del music 

Curl de biceps Levantamiento Prensa de piernas Curvatura Prensa de pecho Levantamiento 
Extensi6n de pelvico Zancadas hacia lateral inclinada p81vico 

triceps Sentadillas adelante Trapecio Mosca inversa Trapecio 



How To Use 

Como Utilizar 

French 

cm ~"3"QWT~ 
Comment utilise, 
1..1.i.:i....~I ~ i" - -

Vieillesse , readaptation et retablissemen t 

Exercice Mal de dos Soins des hanches Epaule Arthrite 0steoporose Diabete 
Flexion laterale ..,, ..,, 
Pee deck inverse ..,, ..,, ..,, 
Presse a cuisses ..,, ..,, 
Flexion des jambes ..,, ..,, ..,, 

Gtm et fitness 
Biceps et Abdos / Core Quadriceps et Epaule Poitrine Dos 
Triceps muscle ischio 

-jambier 
Flexion du biceps Bascule du bassin Presse a Flexion laterale □ eveloppE! assis Bascule du 
Extension des Redressement cuisses Haussement incline bassin 

triceps assis Fente avant des epaules Ecarte couchli Traction a une main 
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Como Utilizar cm ~"3"QWT~ 
Comment utilise, 
1..1.i.:i....~I ~ 

i" - -
Side Bend [Target: oblique muscles in the abdomen} 

• Feet shoulder-width apart. 
• One end under the right foot, other end held at level of hip. 
• Lean towards left aga inst the resistance. 

• Repeat, then switch sides. 

m.. ~ (m"r: ire .fl-~~ 
• miJs<ff'ir,j;u.fl-s/lmt="f'Fo-m-~arnt 
• mwt~Fti;ft-:¾-~~~eit~~~~~it~ :mit1 
O srfitu,riJ;~"""'llt,rr,:ef<i.1 
• ~. fw~-al;t=-'fsmVI 

Curvatura lateral [Objetivo: musculos oblicuos del abdomen] 
• Separe los pies a hasta la anchura de lo hombres 

• Una extrema bajo el pie derecho, el otro extrema se sujeta al 
nivel de la cadera . 

• lnclfnese hacia la izquierda en contra de la resistencia. 

• Repitalo y despues cambie de !ado. 

Flexion latera le [Cible : les muscles obliques dans !'abdomen} 

• Pieds ecartes a la largeur des epaules 

• Une extr8m it8 sous le pied dro it , l'autre extr8mit8 maintenue au 
niveau de la hanche. 

• Penchez-vous vers la gauche centre la resistance. 

• R8pt3tez, puis changez de c6t0. 

( ,:,1,,J1 <) l.llw1 ..:,~1 :u->&JI J ..,.;4,i1 ~ 

~ c>!'"°~I c:,,...,;]I ,1)1..,.., u,_,..:; o 

_.;J~_,Jl<.5~c,ift'llw_,h!l.bi.,.J ,~1,..,;i1.:.,,.:;wl_,b~l .i.,.i. 
- .L_,\..i..JI ~ _;L:cJl ~ ....4-JI • 

.~4JIJ, ~~~ i_;.fo • 

Reverse Fly [Target: Trapezius muscles of Upper Back] 

• Stand straight 
• Hold the band with both hands, shoulder-width apart 
• Open arms sideward against the resistance. 

• Repeat 

www.tynorindia.com I www.tynorindia.com 



3. 

How To Use 

Como Utilizar []] ~~<R 
Comment utiliser 
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mfrnait<:'f<'f'IT~:~fu,j;t~~ 
• >fritrl;i'r,;rnt 
• il?'Fl",j,iJ,j;tsrt:fili\3R'T;i'Rf~<ffi'r~ 
• mitu 11; ;;,fr orqs ,:'r;n w am' 1'i'rf.f1 

•wiit 
Mosca inver sa [Objetivo: mllsculos del trapecio de la pa rte 
superior de la espalda ] 
• Permanezca recto 
• Sujete la banda con ambas manos, separandolas hasta la 

anchura del hombre 
• Abra las brazes lateralmente en contra de la resistencia. 

• Repitalo 

Pee deck inverse [Cible : Les muscles trapezo·ldes du haut du dos] 

• Tenez-vous droit 

• Tenez la bande avec les deux mains, a la largeur des E!paules 

• Ouvrez les bras latE!ralement centre la resistance. 

• Repetez 

[Jf-ioll <)<-i c) ;;,._pl 4 .:.~I :u.>&JI] _,..s..11 ul.,,Joll 
~Ji.:..,wl. 

~ L>"' (.r-')..=JI ~j.:,,JI ~ LJ:_!A~l 4..A~ I t-" 1(,J:!~I ~ ~_;.-!:11 d.......l e 

.4..43\j,JI ~ ~\.:;Ji 0:;C-1.Jill C~ • 
.J.? • 

Leg Press [Target: Quadriceps of Thigh] 

• Sit straight. 

• Wrap the band once around the foot. 
• Slowly bring knee towards chest. Now, extend leg as per comfort. 

Return to start position. 
• Repeat, then switch sides . 

wr w ~: ;;rt,r 11;-~ 
• ,frit ,r:;; 
• 11:ef.~ifTEfi,:fT"Tf:ir,~~~I 
• >ITT->ITT wm afl-w ~ 'Fl" "fTTt1 Sis , Slf7Tl1" i'r ,r,-'Fl" i\smri:1 w,r 

fi,mt q7 'lT'l"I rn'l:1 
• ~.fw~afl-"l'e:'TT -'ft'TT'F'I 

How To Use 

Como Utilizar 
[]] ~~<R 

Comment utiliser 
\~')/ \ ~ 

ft 
f' , , 

Prens a de piernas [Objetivo: cuadr iceps del muslo] 

• Sientese recto. 
• Enrolle la banda una vez alrededor del pie. 

• Lleve lentamente la rodilla hacia el pecho. Despues, extienda las 
piernas hasta que este c6modo. Vuelva a la posici6n de inicio. 

• Repitalo y despues cambie de lado. 

Presse a cuisses [Cib le : Les quadric eps de la cuisse ] 

• Asseyez -vous droit. 

• Enroulez la bande une seule fo1s auteur du pied 

ty 
• Ramenez progress1vement le genou v.ers la po1tnne Maintenant, 

etendez la 1ambe selon l'a1sance Revenez a la position de depart 

• Repetez, pu1s changez de c6te 

[ :,;,.;,i1 .:,-. '-"'-':,_.,i1 <,PY.J ~1 :u.>&,11 J JL...11 ~ 
-~O:,..,,<..>ili-1 o 

-t~ \ J_p. 'o.l:=.\_; Oy .b;i.;,:JI w.l • 
4-.:ll~\ ~ J u-11 ~ .~ 1_)1 ~ JUI .l..> , ,:_/;JI ._;~I _p..j ~~ ~)\ ~\ • 

.0!"\sJI J,* ,.. t' '.J.? • 
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~ 

~ 

Leg Curl [Target: Hamstrings of Thigh] 
• Secure one end of the band, tie the other end around ankle. 

• Slowly bend the knee against resistance and hold for 1-2 seconds. 

• Repeat and switch sides as per need. 

wrrn~ :;;rt,r1ti-~ 
• ii? 11; 11."f' w 'Fl" TTara ap' , m 11; m w,:17 w 'Fl" 'ID'1 
• >m:->m: ~ 'Fl" ,mrir,r 11; ;;,fr 'ifT'li '!fl'TTT "1fT 1-2 ~ 1rif. s'! fi,mt 

'Fl"s'fl'T'.,:'@1 
• 3W-fv,rai;m 11; 3f"['IIT ~'Fl"~ w fi,,r,r 'P l 

Cur l de piernas [Obj et ivo: musculos poster iore s del muslo] 
• Asegure un extrema de la banda, flje el otro extrema alrededor 

del tobillo. 
• Doble lentamente la rodilla en contra de la resistencia y 

mantengala durante 1-2 segundos. 

• Repitalo y despues cambie de lado seglln sea necesario. 

' www.tynorindia.com If www.tynorindia.com 
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How To Use 

Como Utilizar Cl] ~~<R 
Comment utiliser: 

'.W.W.~' ~ ~ --
Flexio n des jambes [Cible : Les ischio-jambier s de la cuisse] 

• Fixez une ext remite de la bande, attachez l'autre extrE!mite autour 
de la cheville. 

• Pliez do uceme nt le genou contre la resistance et main tenez 
pendant 1-2 secondes . 

• R8pE!tez et changez de cote selo n les besoins . 

[ hil1 ""'\.;, Ji.:;_,i :u.,..i1 I ,_;u1 .s.,J 
.J:o..l.Sll J_p,. Y.,'JI W_):J I ~ _;1,~ y,:11 Wl.;b i ~ .l:,..\J W_;b ~ • 

. ~L:i 't_, :;.l.J~_,l\ l~ ~ falJ~ JtiJ\ ..l......:i ~~~)I~\ e 

.46.JI ~ U/+'6.JI J;.,_,:i C" JJ. • 

Biceps Curl [Target: Biceps] 
• Standing on the center of the band, firmly hold both ends. 

• Wi th elbows close to you r ribs , slowly bend arms against ban d 
resis tance. 

• Slow ly return to start posi tion and repea t. 

.iiwr 'f',f ~ : .-mM] 
• 'I'. "' its TTirl\ ~>mt ii = ~ ii ,fr;ft fi'l-ii i'r WI 
• 3NiTT 'l'fA'TT 'f; ,efrn\ ~ 'f; 'lFf >ITT->ITT 'I'. 'l'f lITTli\,r 'f; ~ = 
~ i'r ,pmt 1 

• !ITT->ITT 1ITT''1' fi'-mt '17 sT'!'l SlT,t sfT. m'TT 'l'f ~ I 

Curl de biceps [Objetivo: biceps] 
• Permaneciendo en el cent re de la banda, suj ete con fuerza 

ambos ext remes. 
• Con las codas cerca de las cost il las, doble lentamente las brazos 

en contra de la resistenc ia de la banda . 
• Vue lva lentamente a la pos ic i6n inicial y repitalo. 

Flexion du biceps [Cible : Les biceps] 

• Lorsque vous etes debout au centre de la bande , tenez 
fermement les deux extr9m it9s. 

• Avec les coudes pres de vos c6tes , pliez doucement les bras 
centre la resistance de la bande. 

• Revenez doucem ent a la pos ition de d8part et r9p8 tez . 

[ <►--iJ1 ..:.1; ~1 :u.,..i1 I <►--iJ1 ..:.1; ~1 ".,i 
_:;~ ~_;hl l )lS d....A\ ,-h::__,..::11 ..h...:J ~ Uj }I e 

. -h::_;,:.11 4..,,.Jlj,,, ~ .:..kt+: ~ \J ill ~ I ,..dc._,L:i 0-4 y_j.l½ ~_yJ \ J _?.- J e:-4 • 
.) fall; ,' J .:.,i1 c-'- ) • .1.;, ;,.,.._11 e 
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Como Utilizar Cl] ~~<R 
Comment utiliser: 
1.w.w.'il ~ r' - -

Pelvic Lift [Target: Glutes and Para-spinal muscles in lower back] 

• Lie on back, place the band over hips and secure it firmly in your 
hands. 

• Slowly lift hips to a comfortable height engaging glutes without 
momentum. Hold for 1-2 seconds. 

~ 
• Return to sta rt pos ition 

~ f.1-,g ~ : ~ fu if'¥ afi.:ttu-~~ 

~ 

• fu"' q,'f f.R: "ITT(, ii? i'r ¥efi 'V n!i sf!, sit ffl '[.T'4T ii~ ir 
'f'IBc[ 'l't l 

• ffl "' fu,rr >ITT-!ITT = 3,<ITT <l'f' ~ w i'r ¥efi <I'!' ;;-mt, 
1-2 m ii;fiii:( ro ff'4fu i'r s'fT'( nii1 

• We~ 'V "TT'f'l <'lRI 
Leva ntamiento pelvico [Obj etivo: glllteos y mllsculos 
parav ertebrales de la espalda inferior] 
• Tumbese sabre la espalda y coloque las bandas sabre las 

caderas y aseg llrelas con fuerza en las manos. 
• Levante lentame nte las caderas hasta una posici6n c6moda 

imp licando a las glllteo s sin empuj ar. Mant8ngase durante 1-2 
segundos. 

• Vuelva a la pos ici6n de inicio. 

Basc ule du bassin [Cible : Les fessier s et \es muscl es 
para-spinaux dans le bas du dos] 
• Allongez -vous sur le dos , placez la bande sur les hanches et 

tenez -la fermemen t dans vos mains. 
• Sou levez doucement [es hanches a une hauteu r confortab le en 

associant les fess iers sans vitesse. Tenez pendant 1-2 seco ndes 
• Revenez a la pos ition de depart. 

[ _,.Jo11 Ji.. i .,,.; .,..,..i, J_,..Jl/ ~, ..:.:,w,,_i1., ~Ji, ~, :u.,..i, I '-"'.,..i, ~ J 

A.>;,_,;,_,;., ,G,3 c,f .J;l' ~ .h,.,_.'.JI c-""J ,_;;J.ll ~ .llli..,)'I e 
(, y,, _,.]I ~) :i.;,!YI :i.l:;.;JI t" C~Y' t t.;:; Ji ,k; u;S .J) I !} .J • 

.~l:i '1'- ' ~.w _r:i.-.1 .ej.J LJJ J,I 

.",1.>,JI c-""J c,-1) ,c. • 
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Tyroband 
English 

Tyrobands are resistance bands wh ich offer a calcu lated and cons istent counter 
force for any kind of Isotonic exercise pla n. Series of bands with increase in 
resista nce force are ava ilable w ith color cod ificat ion. Each one to suit the specif ic 
needs of each patient and a series of them to close ly match the rehab ilitation and 
strength -gain exe rcise needs. 

CONSTRUCTION: 
A ribbon made of high qua lity polymer/latex wit h cons istent propert ies. 

APPLICATIONS: 
• Post inju ry/post opera tive rehabilitation 
• Arth ritic rehab ilitat ion the rapy 

• Any disease related neural /muscu lar weakness 

• Old-age weakness 
• Joint functio n recove ry 

• Rehabilitat ion injuries involving joints 
• Improve flexibi lity and range -of-mot ion of joints 

• Increase muscle strengt h and endurance 

• Gym and Sports 

INSTRUCTIONS: []] 
• Use this product under strict guida nce of a qua lified docto r. 

• Discont inue use and seek guidance of a qualified docto r, in case of 
• Impa ired sensation 

• Pain increases or persists 
• Consult your docto r in case of conc urrent use of another med ical 

dev ice. 

• Misuse or imp rope r use of the device can lead to adve rse effects and 
decreased effectiveness. 

• Follow instructions mentioned on the box carefu lly. 
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Cl-!!ic!!_ 
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