THERA-BAND UBUNGEN

Ubung 1: Rudern

Stehen oder sitzen - Thera-Band auf Hohe der Brust (oder etwas
tiefer] befestigen — beide Arme gleichzeitig anziehen (Hande auf
Brusthéhe nach hinten anziehen, Schulterblatter zusammen
ziehen, Brust nach vorne schieben)

Ubung 2: Schulterdriicken
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Stehen auf dem Thera-Band — mit beiden Handen die anderen
Enden greifen — Hande Uber den Kopf fihren {Arme fast gestreckt)
und wieder nach unten ziehen lassen

Ubung 3: SchulterauBenrotation

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



Ubung 4: Schulterblatt-Zug

Sitzen — Thera-Band so fixieren, dass Sie mit nach oben
gestrecktenArmen einen leichten Widerstand
splren (Schrank, Tor) —beide Arme gleichzeitig nach unten ziehen

Ubung 5: Schulterinnenrotation
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Stehen — Thera-Band auf Hohe der Brust befestigen (Torgriff,
Garderobenstange o A) - Thera-Band mit der linken Hand greifen
[so positionieren, dass der Zug des Bandes von links kommt) —
linken Ellenbogen 90° beugen und an die Hifte dricken - linke
Hand nach innen Richtung Bauchnabel ziehen und wieder
nach auBen ziehen lassen — Seite wechseln

Ubung 6: Schulter-Abduktion (Seitheben)

Stehen oder sitzen — Thera-Band auf Hohe der FiBe befestigen —
Thera-Band mit der rechten Hand greifen {(so positionieren, dass der
7ug des Bandes von links kommt) — rechten Arm nahezu strecken —
rechten Arm seitlich bis auf Schulterhdhe anheben — Seite wechseln
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