
THERA-BAND ÜBUNGEN

Übung 1: Rudern

Stehen oder sitzen – Thera-Band auf Höhe der Brust (oder etwas
tiefer) befestigen – beide Arme gleichzeitig anziehen (Hände auf
Brusthöhe nach hinten anziehen, Schulterblätter zusammen

ziehen, Brust nach vorne schieben)

Übung 2: Schulterdrücken

Stehen auf dem Thera-Band – mit beiden Händen die anderen 
Enden greifen – Hände über den Kopf führen (Arme fast gestreckt)

und wieder nach unten ziehen lassen

Übung 3: Schulteraußenrotation

Stehen – beide Ellenbogen links und rechts an die Rippen legen, 
Ellenbogen 90° gebeugt - Thera-Band so eng greifen, dass beide
Hände auf Höhe des Bauchnabels zusammen treffen - beide 
Hände gleichzeitig so weit wie möglich auseinanderziehen 
(Ellenbogen bleibt 90° gebeugt und an den Rippen)
und langsam wieder nach innen ziehen lassen
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