Theraband-Ubungen

Butterfly Reverse™
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* Ubung auch im Sitzen z. B. im Fahrerhaus méglich.

Beanspruchte Muskulatur
Diese Ubung zielt auf die Kraftigung der hinteren Schulter- und
Ruckenmuskulatur ab.

Ausgangsstellung

Halte das Theraband mit beiden Handen auf Brusthshe. Stelle oder sefze dich
aufrecht hin. Die Fufe sind hiftbreit aufgestellt. Lehne dich nicht an. Ziehe die
Schulterblatter leicht zueinander, um eine Grundspannung im oberen Riicken
aufzubauen.

Ubungsausfiihrung

Nun ziehe die Arme auf Schulterhdhe parallel zum Boden nach hinten, bis sie
auch seitlich auf Schulterhdhe sind. Achte dabei verstarkt darauf, die Schulter-
blatter zueinanderzufihren. Danach fihrst du die Arme wieder langsam zuriick
in die Ausgangsposition und startest wieder von vorn. Uberprife nach jeder
Wiederholung, ob die Grundspannung zwischen den Schulterbléttern noch
vorhanden ist.

Wiederholungszahl
Fuhre die Ubung zehn Mal hintereinander durch und absolviere insgesamt
drei Serien.

Variation
Du kannst diese Ubung erschweren oder erleichtern, indem du das Thero-
band enger bzw. weiter greifst.

DEKRA Alles im griinen Bereich

SchulterauBenrotation™

Beanspruchte Muskulatur
Hierdurch kraftigst du die AuBenrotatoren deiner Schultergelenke.

Ausgangsstellung

Greife das Theraband ber Beckenh®he mit beiden Handen. Stelle oder sefze
dich aufrecht hin. Deine Fise stehen hiftbreit auseinander. Winkle deine Ellen-
bogengelenke um 90° an, sodass sich die Unterarme parallel zum Boden
befinden. Halte die Oberarme fest an den Oberkérper gedriickt. Deine Hand-
innenflachen zeigen zur Decke.

Ubungsausfihrung
Ziehe nun das Theraband auseinander, indem sich deine Unterarme nach
auBen bewegen. Dabei bleiben deine Oberarme fest am Kérper.

Wiederholungszahl
Fohre diese Ubung zehn Mal hintereinander durch. Insgesamt absolvierst du
drei Serien.

Variation
Du kannst diese Ubung erschweren oder erleichtern, indem du das Theraband
enger bzw. weiter greifst.



Rudern vorgebeugt

Beanspruchte Muskulatur

Du krftigst mit dieser Ubung die schulterblattstabilisierende Muskulatur, die
zwischen den Schulterblattern verléuft. Zudem werden die Muskeln der Ober-
armrickseite ebenso beansprucht wie deine Rickenmuskulatur.

Ausgangsstellung

Du stehst hiftbreit. Beide Filbe stehen auf dem Theraband. Umfasse nun jeweils
mit einer Hand ein Ende des Therabandes. Lass deine Arme locker hangen,
wobei die Hande zum Boden zeigen. Jetzt neige deinen gestreckien Ober-
kérper nach vorn.

Ubungsausfiihrung

Ziehe nun beide Arme gleichzeitig seitlich neben den Kérper. Hierbei ziehst du
zusdizlich bewusst deine Schulterblétter enger zusammen. Die Endposition hast
du erreicht, wenn deine Oberarme parallel zum Boden gehalten werden. An-
schlieBend fuhrst du deine Arme wieder in die Ausgangsposition zuriick.

Wiederholungszahl
Fuhre die Ubung zehn Mal hintereinander durch und absolviere insgesamt
drei Serien.

Variation
Du kannst diese Ubung erschweren oder erleichtern, indem du das Theraband
enger bzw. weiter greifs.
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Kniebeuge

Beanspruchte Muskulatur
Mit dieser Ubung frainierst du deine vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur.
Zudem beanspruchst du die Schultergirtel- und Risckenmuskulatur.

Ausgangsstellung

Stelle deine FiPe parallel zueinander und schulterbreit voneinander entfernt auf
den Boden. Beide FiiBe stehen auf dem Theraband. In jeder Hand hélist du ein
Ende des Therabandes. Drehe zudem deine File und Kniegelenke leicht nach
auBen. Richte deinen Oberkérper auf.

Ubungsausfithrung

Beuge beide Kniegelenke, bis sie leicht iber 90° angewinkelt sind. Schiebe hier-
bei das GesaB weit nach hinten. Ziehe dabei das Theraband mit den Handen
nach oben bis auf Schulterhéhe. AnschlieBend bewegst du dich wieder in die
Ausgangsposition zurick {Kniegelenke in Endposition leicht angewinkelr lassen).
Halte wahrend der gesamten Ubungsausfihrung deinen Ricken gerade.

Wiederholungszahl
Wiederhole diese Ubung zehn Mal hintereinander und absolviere insgesamt
drei Serien.

Variation
Du kannst diese Ubung stehend vor einem Stuhl durchfhren, um die Endposition
der Kniebeuge abzuschéizen, die kurz vor dem Erreichen der Sitzfléche liegt.
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