Ubungen mit dem Theraband R B Mo

Liebe Leserinnen und Leser,
im Folgenden finden Sie eine Ubungsauswahl mit dem Theraband fiir Zuhause. Die Ubungen eigenen
sich flir Kraftigung und Stabilisierung des ganzen Korpers.

Bitte beachten Sie:
e Atmen Sie gleichmaRig, vermeiden Sie Pressatmung

e Achten Sie auf eine Korpergrundspannung

e Wiederholen Sie jede Ubung so 10-15 Mal, machen Sie 2-4 Serien

1. Kniebeuge
Stellen Sie sich auf das Theraband und spannen Sie das Theraband stark {iber die Schultern. Gehen

Sie sich in die Hocke und richten Sie sich wieder auf.

2. Kniebeuge mit gestreckten Armen
Stellen Sie sich auf das Theraband und halten Sie das Theraband kérpernah auf Schulterhéhe. Nun
machen Sie wie Ubung 1 eine Kniebeuge. Beim Aufrichten nehmen Sie die Arme/ ein Arm gestreckt
nach oben.
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3. Kreuzheben
Stellen Sie sich auf das Theraband und spannen das Theraband in dem Sie Fauste auf dem

Brustkorb lGberkreuzen. Neigen Sie nun lhren Oberkorper nach vorne, ohne die Spannung im Rumpf
verlieren. Halten Sie den Riicken dabei gerade und lassen sie die Knie leicht gebeugt.

4. Schultergiirtel 6ffnen
Halten Sie die Theraband gespannt hinter dem Gesal mit Daumen nach auBBen. Ziehen Sie in

schnellen kleinen Bewegungen nach auRen. Fiihren Sie die Ubung so 30-60 Sekunden durch.
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Rehabilitation in Bad Mergentheim

5. Arme heben
Stellen Sie sich auf das Theraband und halten Sie das Theraband fest. Heben Sie die Arme nach
vorne / seitlich bis auf Schulterhéhe an und lassen Sie die Arme langsam sinken. Dies knnen Sie
entweder nach vorne, zur Seite oder anderen Kombinationen durchfiihren

6. Seitneige

Stellen Sie sich mit einem Ful® auf das Theraband und greifen Sie mit der gleichseitigen Hand das
Theraband. Dann neigen Sie sich zur Seite, achten Sie darauf sich nicht nach vorne zu beugen.
Machen Sie diese Ubung auf beiden Seiten.
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7. Rumpfrotation diagonal mit beiden Armen
Stellen Sie sich parallel mit einem Fuf auf das Theraband und greifen Sie mit beiden Handen das
Theraband. Ziehen Sie da Theraband von FuR bis Kopf diagonal nach oben. (rechter FuB auf Band -
Zug nach links oben / linker FuB auf Band - Zug nach rechts oben)
Fiihren Sie die Ubung pro Serie im Wechsel aus.

8. Rumpfrotation mit einem Arm
Positioniere dich in Schrittstellung, der vordere rechte Fulk steht auf dem Band. Ziehen Sie das
Theraband mit der linken Hand diagonal nach oben und etwas nach hinten. Wechseln Sie pro Serie
die Seite
Var.: Beide Enden des Bands mit einer Hand greifen und nach hinten oben ziehen (doppelt so

schwer)
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9. Theraband vor und hinter dem Korper auseinanderziehen
Greifen sie mit beiden Hande das Theraband vor oder hinter dem Kérper und ziehen Sie das
Theraband in verschiedenen Richtung auseinander.

vor dem Koérper . hinter dem Korper

10. Bogen spannen
Greifen Sie das Theraband etwas enger mit beiden Hande und strecken Sie die Arme auf

Schulterhéhe nach vorne aus. Nun ziehen Sie einen Ellenbogen nach hinten als wiirden Sie einen
Bogen spannen und schauen Sie dem Ellenbogen hinterher. Wechsel Sie die Seite
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Rehabilitation in Bad Mergentheim

11. Abduktion (alternativ Side Steps)

Stellen Sie sich auf das Theraband, kreuzen Sie das Band vor den Beinen und spannen es zum
Becken. Verschieben Sie das Gewicht auf ein Bein und spreizen Sie das andere Bein nach aul3en ab.
Fiihren Sie die Ubung rechts links im Wechsel durch.

leicht Variation: Side Steps, falls Einbeinstand zu schwierig
Variation: Diagonalen Arm nach oben strecken
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12. Theraband iiber Kopf ziehen

Stellen Sie sich mit einem FuB auf ein Ende des Therabands greifen mit der gleichseitigen Hand die
Mitte des Therabands und mit der anderen Hand das Ende. Ziehen sie mit der einen Hand das Band

nach oben lber den Kopf und mit der anderen Hand zur Seite nach unten. Rechts und links
durchfiihren

Viel SpaR und viel Erfolg beim Trainieren wiinscht lhnen das Team der
Physio- und Sporttherapeuten der Kliniken Dr. V6tisch!
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