C CELENUS
O Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Training mit dem Theraband

Schulterqgurtelmuskulatur

2 2

- Ausfallschritt, Gewicht auf
vorderen Bein

- Ricken gerade

- Arme seitlich nach oben fliihren

- Ellbogen leicht gebeugt lassen

Schultermuskulatur

- Ausfallschritt, Gewicht auf
vorderen Bein

- Ricken gerade

- Ellbogen 90 Grad und
Oberarme fest am Korper

- Auswartsbewegung der
Unterarme aus den Schultern

Bizepsmuskulatur
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Innere Oberschenkelmuskulatur
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Riicken- und Armmuskulatur
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- Ausfallschritt, Gewicht auf vorderen
Bein (auf Theraband)

- Riicken gerade

- Arme zeigen nach unten und
sind leicht gebeugt

- Theraband wird nach oben
gezogen, Oberarm bleibt fest
am Korper

- aufrechter Stand, gerader
Rucken

- Ful3 in das Theraband legen (an
festem Punkt befestigt)

- abgespreizte, gestreckte Bein
langsam vor das Standbein
ziehen

- aufrechter Stand, Beine hiiftbreit
auseinander

- Arme in Hochhalte, Theraband mit
den Handen festhalten

- beim auseinanderziehen des Bandes
mit den Armen nach
unten gehen

Sporttherapie Praktisches, Stundenvorbereitung Formularverantwortlicher: Sporttherapie

QD_2.2.18_14_Handout Training mit dem Theraband Version: 02 — 22.03.2021 Seite 1 von 2




Seitliche Bein- und Huftmuskulatur

Oberer Rucken- und Armmuskulatur

Geséal3- und hintere Oberschenkelmuskulatur

Gesal3- und seitliche Beinmuskulatur

Geséal3- und hintere Oberschenkelmuskulatur
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C CELENUS
O Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

- aufrechter Stand, gerader
Rucken

- Ful3 in das Theraband legen (an
festem Punkt befestigt)

- Bein gestreckt langsam nach
aul3en ziehen

- hiftbreiter Stand, leicht gebeugt
Knie

- Oberkorper leicht nach vorn
geneigt, Rucken gerade

- Ellbogen nah am Korper nach
oben ziehen (Schultern bleiben
unten, bzw. nach unten ziehen)

- Rickenlage, Beine hiftbreit
auseinander

- Gesal wird nach oben
abgehoben

- Theraband wird Uber die Hufte
gelegt und mit den Handen fixiert

- Bauchlage

- Beine werden etwas vom Boden
abgehoben

- Theraband wird um die FiRe
gelegt

- Beine werden nach auf3en
bewegt (Zug auf Theraband)

- Unterarmstuitz vorlings
- Theraband um den

angezogenen Fuf’ legen und mit

den Handen auf den Unterarmen fixieren
- Bein im Wechsel anhocken und

wieder strecken
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