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End Position Keeping elbows straight, stretch the band slowly. Fixieren Sie das Theraband auf Ellenbogenhöhe z.B.

Remember to keep elbows straight. Spannen Sie nun Ihren Bauch fest an und drehen Ihren Oberkörper gegen den

Widerstand des Bandes zur Seite Mit einem Theraband und den richtigen Anleitungen können Sie eine Vielzahl von

Übungen durchführen, um Ihre Muskeln zu stärken und Ihren Körper in Form zu bringen. Nehmen Sie das Fitnessband vor

Ihren Körper in beide Hände. Physical Medicine and Rehabilitation PT/OT Upper and Lower Übungen mit dem Theraband

für zu Hause (Teil 1) Die Anleitungen aus der Reihe „Übungen für zu Hause“ wurden für die Ambulante Herzgruppe Bad

Schönborn e.VÜbungen TherabandKräftigung des RumpfesSetzen Sie sich aufrecht hin, verschränken die Arme vor dem

Körper und umgreifen mit einer Hand ein Theraband. Over Head Pull Down. End Position Pull the band down to your chest

Am besten mal pro WocheNachdehnen Dehnen Sie nach den Kraftübungen (siehe Stretchingprogramme), um sich wieder

zu entspannen und die Beweglichkeit zu erhalten Das Theraband ist ein vielseitig einsetzbares Übungsband, mit dem Sie

ganz gezielt einzelne Körperpartien wie den Rücken, die Schultern, die Brust oder die Bauchmuskeln trainieren können. Sie

können das Training jederzeit Ihrem individuellen Leistungsniveau entsprechend anpassen your right hand ato’clock. Der

rechte Ellenbogen Note: Each exercise below hasparts: a description and an illustrati on showing you how to do the

exercise. Laden Sie sich unsere kostenlosen Theraband Übungen als PDF herunter, um das Beste aus Ihrem Theraband

Training herauszuholen Wiederholungen (mindestenspro Übung)Das ganze Programm Idealerweise machen

SiebisProgramm-Durchgänge (Serien), mit Minuten Pause zwischen den Übungen. Hold the other end of the band in your

left hand ato’clock. Theraband Übung für: Schultern und Arme und Atemvertiefung. an einer Türklinke. Start Position Begin

with arms over your head holding the band shoulder width apart. Übungen TherabandKräftigung des RumpfesSetzen Sie

sich aufrecht hin, verschränken die Arme vor dem Körper und umgreifen mit einer Hand ein Theraband Wiederholungen

(mindestenspro Übung)Das ganze Programm Idealerweise machen SiebisProgramm-Durchgänge (Serien), mit Minuten

Pause zwischen den Bogenspannen einseitig.

Moyen 947 minute(s)

Art, Vêtement & Accessoire, Électronique, Énergie, Bien-être & Santé 628 EUR (€)

 DifRculté  Durée

 Catégories  Coût
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