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mit einem theraband und den richtigen anleitungen kénnen sie eine vielzahl von tibungen durchfiihren, um ihre muskeln zu.
theraband tGibungen sind eine groBartige moglichkeit, den ganzen kérper zu trainieren, die flexibilitat zu verbessern und
verletzungen zu behandeln. zahlreiche tGibungen fir riicken, bauch, beine, arme und po sorgen fiir stramme muskeln, eine
gerade haltung und weniger schmerzen. abduktorentraining mit theraband. mit einem theraband kannst du jederzeit deine
komplette muskulatur trainieren. gib einfach ,, ibungen mit dem theraband flr senioren pdf” in die suchmaschine deiner
wahl ein und drucke die datei aus. der stabilitdtstrainer wird eingesetzt, um gleichge- wicht, haltung und koordination zu
verbessern. wir zeigen ihnen die zwolf besten theraband- Gibungen zur muskelkraftigung. bewegen sie in der
ausgangsstellung. achtung: nicht (ibungen mit dem theraband fir senioren pdf mit dem oberkoérper zur seite ausweichen!
ziehe die bander aus den ellenbogen nach oben und komme anschlieBend in die ausgangsposition zuriick. einfache senioren
hockergymnastik mit dem theraband bestehend aus einer kleinen erwdrmung, vier kraftigungsiibungen und dehnung
Ubungen mit dem theraband fir senioren pdf zum abschluss. sportaktiv hat folgende bewegungstipps fur seniorinnen und
senioren aus verschiedenen quellen zusammengestellt. schulter nicht hochziehen. tibung 13: bein heranziehen. theraband-
Ubungen arme: bizeps. beugen sie sich nicht nach vorne oder hinten. schulterblatt am brustkorb stabilisiert. so kannst du
die einheiten einfach an der pinnwand befestigen und hast immer eine anleitung parat. das training auf der labilen
unterlage erfordert, gleichgewicht und eine stabile haltung aufrecht zu halten. die muskelaktivitat ist beson ders zwischen
den schulterblattern und in den brustmuskeln zu sptiren. je nach trainingszustand kdnnen sie das theraband in
unterschiedlichen stiarken wahlen ( gelb, rot, griin oder blau). willst du abnehmen, solltest du taglich ein
ganzkorperprogramm mit dem band durchfihren. diese (ibung 10 mal wiederholen. gegen den widerstand des therabandes
den unterarm nach innen drehen, ohne dass sich die oberarmposition verandert. gymnastik tibungen lassen sich viele im
internet direkt zum ausdrucken finden. mit dieser tGibung trainierst du die muskeln des oberen riickens und die hintere
schulter flir eine optimale oberkdrperhaltung im alltag. fiihre jede libung ca. das ganze programm idealerweise machen sie
2 bis 3 programm- durchgénge ( serien), mit 1- 2 minuten pause zwischen den Gibungen. spreizen sie das bein mit hoch
gezogener fuBBspitze nach auRen ab - so, dass sie das becken und den oberkérper noch stabil und aufrecht halten kénnen.
im pra- ventiven training bieten sich fir frauen das rote und griine Gibungsband an. so trainierst du richtig. der einsatz
erfolgt vor allem in der pra- vention ( kinder und senioren), in der rehabilitation nach verletzungen und. eine Gbung sollte
mit dem elastischen band pdf etwa 15 mal wiederholt werden kén- nen. fit mit dem theraband - tibungen - alle Glbungen
mit spannung in der kérpermitte ausfiihren: becken aufgerichtet, bauchnabel richtung wirbelsaule gezogen,. dein restlicher
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korper ist wahrend der gesamten (ibung stabil und die oberarme bleiben eng am oberkdrper. jede/ r tn nimmt ein band auf.
fUhren sie die ibung 7 durch und drehen sie dabei ihren oberkérper nach rechts und links. wiederholungen ( mindestens 20
pro tbung) 5. einfache senioren hockergymnastik mit dem theraband. achten sie darauf, die tbungen langsam und
kontrolliert auszufiihren, atmen. theraband- gewdhnung mit einen zusammengerafften band weitergehen und das band um
den korper herum kreisen lassen. diverses zubehdr ( theraband® assisttm, tiranker, grife, fuschlaufen, sportgrif)
ermoglichen zusatzliche trainingsvarianten. hilfreiches zubehér beim training mit dem ibungsband. die tibungen sind zu
hause durchfiihrbar und gut in den alltag zu integrieren. am besten 2- 3 mal pro woche. theraband Gibungen als pdf:
kostenlose anleitungen zum herunterladen. wechseln sie die seite. dazu gehoéren tibungen fir den bauch, die arme, die
brust, die oberschenkel und den po. die erfahrung der praxis hat gezeigt, dass das beige und gelbe (ibungsband
Gberwiegend bei der rehabilitation nach verletzungen und bei senioren eingesetzt wird. das sportgerat eignet sich also
auch sehr gut zum schnellen und gesunden abnehmen. fixieren sie das theraband auf ellenbogenhdhe z. mit dem theraband
trainierst du deinen ganzen korper. mit einem theraband kénnen zahlreichen (ibungen sehr viele unterschiedliche
muskelgruppen trainieren. theraband tibungen fiir den ganzen kérper. spannen sie bauch-, gesa3- und riickenmuskulatur
an. ziehen sie das band mit beiden handen tiber ihrem kopf langsam auseinander. an einer tiirklinke. Gbungen theraband 3
kraftigung des rumpfes 2 setzen sie sich aufrecht hin, verschranken die arme vor dem kérper und umgreifen mit einer hand
ein theraband. heben sie den arm seitlich weit tiber den kopf. stelle sie sich hiiftbreit auf das fitnessband. Gibungen fiir: die
hiftmuskulatur. bewegen sie in der ausgangsstellung von Gibung 11 beide arme diagonal abwechselnd vor und zurtick.
Ubung die spannung auf dem band halten, auch auf dem ,, rickweg" der (ibung. 16sen sie danach die spannung. zuriick in die
ausgangsposition. stelle dich mit beiden fliBen auf dein theraband. Gbungsausfiihrung. deine bewegung ist ruhig und
kontrolliert, dein theraband durchgehend leicht gespannt. zwischendurch tauschen die tn ihre bander. 60 sekunden lang
aus. von carolin theobald und katharina enke erstellt. unterschenkel/ knieh6he im tiirrahmen befestigt, sodass sie mit dem
bein in eine schlaufe steigen kénnen. das training mit dem elastischen band ist einfach durchfiihrbar und somit fiir jung und
alt gleichermaBen geeignet. zwei therabander pro paar - auf der stelle gehen. nachdehnen dehnen sie nach den
kraftlibungen ( siehe stretchingprogramme), um sich wieder zu entspannen und die beweglichkeit zu erhalten. mit einem
therab. schieben sie die hiifte in die bogenspannung. die nahezu unbegrenzten anwendungsméglichkeiten machen das
theraband® libungsband zu einem einfa- chen wie efektiven trainingsmittel. weitergabe, verdanderung und Gibernahme von
inhalten diirfen nur nach riicksprache mit den oben genannten personen erfolgen. ziehen horizontal - wirkungsvolles
training fiir den oberen riicken. die enden sind in deinen handen. erste (ibungen zu zweit die tn bilden paare und stellen sich
in eine gasse mit genligend abstand auf. spannen sie nun ihren bauch fest an und drehen ihren oberkérper gegen den
widerstand des bandes zur seite. bleiben sie mobil und trainieren sie 2- 3x pro woche. spannung des therabandes nie ganz
aufheben. ibungen mit dem theraband fiir zu hause ( teil 1) die anleitungen aus der reihe , Gbungen fir zu hause” wurden
fuir die ambulante herzgruppe bad schénborn e.
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