Fit mit dem Theraband — Ubungen
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— Alle Ubungen mit Spannung in der Korpermitte ausfiihren: Becken aufgerichtet, Bauchnabel Richtung Wirbelsiule gezogen,
Beckenboden- und Bauchmuskeln leicht angespannt

— Fiihren Sie pro Ubung zwei bis drei Durchgénge mit jeweils zehn bis zwanzig Wiederholungen durch

— Um Verletzungen zu vermeiden, fiihren Sie die Ubungen nicht ruckartig, sondern sehr langsam und vorsichtig aus

Krdftigung des Riickens

Ausgangsposition: Beine leicht gegratscht, Fuf3-

spitzen zeigen leicht nach auBen, gerader Riicken.

Ausfiihrung: Das Band hinter dem Riicken in
beide Hinde nehmen. Arme lang, Ellenbogen
leicht angewinkelt (nicht durchdriicken) etwa
auf Hufthohe spannen und mit beiden Armen
gleichzeitig gerade und gleichmafig auseinan-
derziehen, kurz halten, die Armspannung etwas
l6sen, dann wieder auseinanderziehen.
Anmerkung: Wihrend der gesamten Ubung die
Spannung auf dem Band halten, auch auf dem
»Riickweg” der Ubung. Die Muskelaktivitat ist

besonders zwischen den Schulterbldttern zu spiren.

Kraftigung der Bauch- und
Schultermuskeln

Ausgangsposition: Beine leicht ge-
gratscht, FuBspitzen zeigen leicht nach
auBen, gerader Riicken.

Ausfiihrung: Das Band vor dem Korper
etwa auf Hohe des Beckens spannen und
mit beiden fast gestreckten Armen gleich-
zeitig gerade auseinanderziehen, kurz
halten, die Armspannung etwas losen,
dann wieder auseinanderziehen.
Anmerkung: Wahrend der gesamten
Ubung die Spannung auf dem Band hal-
ten, auch auf dem ,,Riickweg* der Ubung.
Die Muskelaktivitat ist besonders in den
Bauch- und Oberarmmuskeln zu spiiren.

Kréftigung des gesamten Korpers

Ausgangsposition: Mit beiden
Fufen auf das Band stellen, Beine
leicht gegratscht, Knie leicht ge-
beugt, Riicken gerade.
Ausfiihrung: Band-Enden vor dem
Korper kreuzen, Arme diagonal bis
tiber den Kopf ziehen, strecken
und wieder senken.

Kraftigung des Riickens

Ausgangsposition: Beine leicht gegratscht,
FuBspitzen zeigen leicht nach auf3en, gera-
der Riicken.

Ausfiihrung: Das Band hinter dem Korper
auf Schulterhohe spannen und mit beiden
Armen gleichzeitig gerade auseinanderzie-
hen, kurz halten, die Armspannung etwas
l6sen, dann wieder auseinanderziehen.
Anmerkung: Wahrend der gesamten
Ubung die Spannung auf dem Band halten,
auch auf dem ,,Riickweg® der Ubung.

Die Muskelaktivitat ist besonders zwischen
den Schulterblattern zu spiiren.

Kraftigung des oberen Riickens

Ausgangsposition: Beine leicht ge-
gratscht, Fulspitzen zeigen leicht nach
auflen, gerader Riicken.

Ausfiihrung: Das Band vor dem
Korper auf Brusthohe spannen und
mit beiden Armen gleichzeitig gerade
auseinanderziehen, kurz halten,

die Armspannung etwas l6sen, dann
wieder auseinanderziehen.
Anmerkung: Wahrend der gesamten
Ubung die Spannung auf dem Band
halten, auch auf dem ,,Rlickweg* der
Ubung. Die Muskelaktivitit ist beson-
ders zwischen den Schulterblattern und
in den Brustmuskeln zu spiren.

Kréftigung des Schulter-/
Armbereiches

Ausgangsposition: Schrittstel-
lung, der vordere Fuf’ steht auf der
Bandmitte.

Ausfiihrung: Die Unterarme am
Kdrper anwinkeln (rechter Winkel),
dann seitlich bis auf Schulterho-
he hochziehen, kurz halten und
wieder senken.
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