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... in guten Handen ... in guten Handen

TRAININGSANLEITUNG

B Fihren Sie Ihre Ubungen mit 8-12 Wiederholungen
und 2-3 Serien aus.

B Beginnen und beenden Sie lhre Ubungen mit einfachen
Lockerungstibungen.

Atmen Sie regelmiafig wihrend der Entlastung ein und
mit der Belastung aus.

Achten Sie zu jeder Zeit konzentriert auf eine aktive,
stabile Position Ihres Korpers.

Entfliehen Sie mit kurzem, aber regelmiRigem Training
lhrem Arbeitsalltag.

FIT MIT DEM
THERA-BAND®

Pravention und Gesundheitsférderung
mit dem Rehazentrum Junge

GESUNDHEITSTRAINING IM GOTTINGER REHAZENTRUM RAINER JuNGE GMBH

Sprangerweg 3 ... 37075 Géttingen ... T +49(0)551/38 38 581
bgm@rehazentrumjunge.de ... www.rehazentrumjunge.de
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. CROSSOVER 5. HOFTSTRECKEN 4

... in guten Hinden .
In der aktiven Standposition befinden sich die i . Thera-Band nach vorne filhren und halten ,
langen Arme auf Schulterhéhe, die Schultern sind ¢ ——

nach hinten-unten gezogen « Fuf des Spielbeins in das Thera-Band stellen,
Standbein leicht beugen \

Rumpfspannung aktivieren und die langen Arme
eng am Koérper vorbei nach hinten fuhren

« Spielbein aus Vorbeuge gestreckt nach hinten

- - schieben, nach einer Serie wechseln die Beine
Endposition halten, danach zuriick in die

Ausgangsposition « Der Oberkérper bleibt stabil

2. KNIEBEUGE e 6. RUDERN VORGEBEUGT

- Huftbreiter Stand auf dem Thera-Band Schulterbreiter Parallelstand, der Oberkorper ist

Beine leicht gebeugt, Knie in Linie mit Fulspitzen ' deutlich nach vorne geneigt

Die langen Arme halten das Thera-Band und ziehen Die Hande greifen das Thera-Band, Blick in
wahrend der Kniebeuge nach vorne-oben , Richtung Boden

« Po nach hinten-unten fuhren, Beine beugen | Ruderbewegung starten, Arme werden gebeugt

Knie nicht vor die Fuf3spitzen fiihren! e @it e [KSifpiay 17 (R gy st et Tt

. BRUSTPRESSE ! - 7. VIERFUSSLER ROTATION

Thera-Band an einer Tiir fixieren, beide Hiande « Vierfuflerstand einnehmen, eine Hand fixiert
greifen die Thera-Band-Enden das Thera-Band am Boden

Schrittstellung einnehmen, Oberkérper « Die andere Hand greift das Thera-Band
stabilisieren, Arme lang auf Schulterhshe « Der Oberkorper wird rotiert und der Blick folgt
Die langen Arme werden nach vorne gefuhrt ‘ ‘ der sich 6ffnenden Hand

Schultern bleiben stabil — Spannung in der Endposition halten

8. UBERKOPFDRUCKEN

4. ANTIROTATION

« Schulterbreiter Stand, beide Fiifde stehen auf dem

- Huftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, das Thera-Band, Arme angewinkelt, Hinde greifen das
Thera-Band ist an einem Aufhangepunkt fixiert Thera-Band

« Seitlicher Stand zum Thera-Band, Hinde umfassen Aus dieser Position werden die Arme

das Thera-Band auf Brustbeinhéhe abwechselnd nach oben gefiihrt, die Endpositionen
« Vom Brustbein aus beide Arme nach vorne strecken werden kurz gehalten

. Endposition halten, zuriick in die Ausgangsposition | ‘ Rumpfspannung wihrend der kompletten
Bewegungsausfiihrung aufrechterhalten




