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Ausgangsstellung|

Sitzender Twist / A Ubungsausfiihrung|

Rumpf und Beine

Seitlicher Sitz mit gebeugten
Beinen vor der Tur. Band auf
Schulterhohe (Sitz) befestigen

Den Rumpf rotieren und dabei
die gestreckten Arme gegen
den Bandwiderstand in die

und Bandschlaufe vor dem Raummitte ziehen. 10 Mal pro
Korper greifen. Seite.

Power Lunge /
Beine
Ausgangsstellung]
Band mittig in der Tur befesti-
gen und die Bandschlaufe um
den Bauch legen.
Ubungsausfiihrung]
Gegen den Bandwiderstand
Ausfallschritte ausfuhren und
langsam in den Stand zurdck-
1 2 kehren. 10 Mal pro Seite.

Pull-Down / Arme
und Schultern

Ausgangsstellung]

Band oben in der Tur befesti-
gen und die Bandenden Uber
Kopf greifen. Leichter Ausfall-
schritt.

Ubungsausfiihrung]

Bandenden kraftvoll nach
unten-vorne ziehen und ganz
langsam wieder nachgeben,
ohne komplett die Bandspan-
nung zu verlieren.

Variante: Die Bandenden neben
dem Korper ziehen.

10 Mal pro Beinseite.

1

Kraft aus der Mitte /
Rumpf

Ubungsausfiihrung]

Oberkorper rotieren und dabei die
Bandenden abwechselnd nach
links und rechts ziehen. Die Bei-
ne/FuBe bleiben als Fixpunkt in
der mittleren Position. 15-20 Mal.

Ausgangsstellung |

Bandmitte um beide FlBe
wickeln und die Bandenden auf
Spannung greifen. Sitzposition
mit angehobenen Beinen, Knie
leicht gebeugt.

Power Lift / Rlicken
und Arme
Ausgangsstellung |
Stand auf der Bandmitte, Band-
enden vor dem Korper Uber-
kreuzen und die Bandenden
mit leichter Spannung greifen.
Schultern sind tief.
Ubungsausfiihrung]
Beide Arme gleichzeitig gegen
den Bandwiderstand Uber die
Seite anheben. Langsam in die
Ausgangsposition absenken,
1 2 ohne komplett die Bandspan-
nung zu verlieren. 15-20 Mal.

Bein-Kick / Beine &

[ Ausgangsstellung] Ubungsausfiihrung]

Gesai

Bandmitte um einen FuB wi-
ckeln und im VierflBler (Unter-
arme abgelegt) die Bandenden
greifen.

Das Bandbein gegen den Wider-
stand kraftvoll nach hinten kicken/
ausstrecken und dann langsam
zurlck in die Ausgangsstellung
fuhren. 10 Mal pro Seite.



=THERABAND

ELEVATE PERFORMANCE.

PRODUKTINFORMATIONEN

This document is also available in
other languages

Insbesondere das elastische Ubungsband findet Einsatz in viel-
faltigen Ubungsprogrammen und fihrt nachweislich zu positiven
Trainings- und Therapieerfolgen.

Studienergebnisse zeigen u. a. folgende Effekte:

« Kraftzuwachs

« Schmerzreduktion

« Gleichgewichtsverbesserung

« Verbesserung der Ausdauer

« Sturzprophylaxe

« Senkung des Blutdrucks

« Verbesserung der Korperhaltung

« Verminderung von Bewegungseinschrankungen
« Verbesserte Funktionalitat

« Verbesserte Mobilitat und Flexibilitat

Genaue Referenzen und aktuelle Studien findest du immer unter:
www.thera-bandacademy.com/research

Das Ubungsband ist ein Naturprodukt aus reinem Latex* Das Ma-
terial ist nach der Herstellung mit Talkum versehen und sollte auch

im Gebrauch regelmaBig mit Talkum oder Puder gepflegt werden.
Personen mit Latexallergie kdnnen auf latexfreie Bander von Thera-
Band® zurtickgreifen. Die Haltbarkeit und das sichere Training mit
den Ubungsbéndern héngen im Wesentlichen von der sachgemé-
Ben Behandlung ab:

« Uberprife vor jedem Training das Band auf kleine Locher, seit-
liche Risse und Porositat. Trainiere niemals mit einem bescha-
digten oder porésen Band. Vermeide mechanische Einwirkungen
wie Ringe, lange Fingerndgel oder raue Turnschuhsohlen.

« Benutze zur Erstellung einer Schlinge den TheraBand® AssistTM
und verzichte auf Knoten und Plastikklammern.

Auswabhl des richtigen Bands

Die Wahl der Farbe des Bandes und damit der richtigen Bandstar-
ke richtet sich nach den individuellen Trainingsbedurfnissen. Eine
Ubung sollte mit dem elastischen Band etwa 15 Mal wiederholt
werden kénnen.

Die Erfahrung der Praxis hat gezeigt, dass beige und gelbe Ubungs-
bénder Uberwiegend bei der Rehabilitation nach Verletzungen und
bei Senioren eingesetzt werden.

Was mit einigen bunten Latexbandern 1978 in Akron, Ohio, USA,
begann, hat sich zum Inbegriff fir Widerstandsprodukte und
Ubungsprogramme zur Begleitung diverser Physiotherapien, Reha-
bilitationsmaBnahmen und auch allgemein zur Steigerung von Kraft,
Mobilitadt und Flexibilitat entwickelt.

Im Laufe der Jahre ist das Sortiment von TheraBand® entspre-
chend den Wiinschen und BedUrfnissen des wachsenden Gesund-
heits- und Fitnessmarktes gewachsen. Heute finden Therapeuten,
Fachkrafte und Freizeitanwender unter der Marke TheraBand® ein
komplettes Angebot an Produkten und Ubungsprogrammen, um
gesund und fit zu werden bzw. zu bleiben.

Ein wesentlicher Faktor des Erfolgs der Marke TheraBand® ist der
permanente, enge Dialog mit den Experten. So wurde 1999 die
TheraBand® Academy als Plattform fur Forschung, Ausbildung,
Training und Erfahrungsaustausch gegrindet. Ziel ist es, die aktu-
ellen Erkenntnisse der Forschung in Produkte und wissenschaftlich
fundierte Ubungsprogramme zu Ubertragen.

« Vor allem Klammern kénnen sich zu geféhrlichen Gegenstanden
entwickeln, wenn sie sich wahrend des Trainings I6sen.

- Lagere das Ubungsband aufgerollt in einer Tasche oder Schach-
tel und schiitze es vor direktem Sonnenlicht oder Hitze, da diese
das Naturmaterial austrocknen.

« RegelmaBiges Pudern verhindert ein Verkleben des Bands durch
Feuchtigkeit oder SchweiB. Verschmutzte Ubungsbénder lassen
sich einfach mit Wasser und Seife reinigen und sind nach flachi-
gem Trocknen und Pudern wieder einsatzbereit.

« Zur Desinfektion nach jedem Einsatz eignen sich gebrauchsfer-
tige Einwegtutcher zur Desinfektion von glatten Oberflachen und
Medizinprodukten. UnsachgemaBer oder unvorsichtiger Einsatz
des Bands kann zu schweren Verletzungen flhren. Fiihre daher
nur sichere und schmerzfreie Ubungen durch. Vermeide Ubun-
gen, die zu einem Zuriickschlagen des Bands in Richtung Kopf
fuhren konnten.

« Das Band ist kein Spielgerat fur Kinder. Kinder sollten nur unter
Aufsicht Gben.

« Vermeide den Einsatz zu kurzer Bander. Die ideale Bandlange
liegt bei 2,50 - 3 m. So werden hohe Kraftanstiege, unkontrollier-
te Bewegungsausfiihrungen und vor allem ein ReiBen des Bands
(bei einer Dehnung von mehr als 300 %) vermieden.

« Ein Einsatz des Bands im Wasser ist moglich. Nach dem Ge-
brauch sollte das Band jedoch mit chlorfreiem Wasser abgespilt
und flachig getrocknet werden.

« Das TheraBand® Ubungsband ist ein Naturprodukt aus Latex,
dessen Elastizitat mit der Zeit nachlasst. Bei regelméaBiger und
haufiger Anwendung sollte das TheraBand® in der Regel nach
ca. einem Jahr Nutzungsdauer ausgetauscht werden. Bei sicht-
baren Schaden wie z.B. Risse, Locher usw. solltest du dein Band
umgehend ersetzen.

1. Produkt enthalt Latex, der Allergien verursachen kann
2. Kontakt mit verletzter Haut oder Schleimhduten vermeiden
3. Permanenten Hautkontakt vermeiden

Im préventiven Training bieten sich flr untrainierte Personen rote
und griine Ubungsbander an.

Trainierte Personen kommen in der Regel mit grinen und blauen
Ubungsbandern gut zurecht und sollten erst im gut trainierten Zu-
stand das schwarze Ubungsband einsetzen.

Die Farben Silber und Gold finden vorwiegend im Leistungssport
Einsatz.

Wicklungen und Fixierungen des Ubungsbands

Das Ubungsband wird immer doppelt um die Hand bzw. den FuB gewickelt, um ein Abrutschen zu verhindern.

Fixierung an den Handen

Fixierung an den FiiBen
Schlaufe an einem FuB

Stand mit einem FuB auf der Band-
mitte. Das Band als Schlaufe um
den FuB legen und mit dem ande-
ren FuB fixieren.

TheraBand®-Training mit dem Tiranker

Die beiliegende Tasche kann im Handumdrehen in einen Tiranker
verwandelt werden. Dieser ermdglicht dir das sichere Fixieren dei-
nes Bandes an einer TUr und erleichtert dir so Ubungen fiir Brust,
Schultern, Arme oder Ricken.

Bitte beachte bei der Verwendung des Tirankers folgende Hinweise:

« Benutze deinen Tiranker immer entgegen der Offnungsrichtung
der Tar.

Wicklung, einseitig

Das Band mit dem Ende zum kleinen Fin-
ger flach in die Hand legen. Das Band nun
um die Hand wickeln und mit dem Daumen
fixieren.

Wicklung, beidseitig

Das Band flach, mehr als schulterbreit und
mit den Enden zu den kleinen Fingern, in
beide Hande legen. Die Handflachen nach
innen drehen und so das Band doppelt um
die Hande wickeln.

Fixierung am FuB mit Wicklung

Stand mit einem FuB auf der Band-
mitte. Ein Ende des Bands um den
FuB wickeln.

« Vergewissere dich, dass die Tur vor Beginn des Trainings ver-
schlossen ist.

« Verwende den Turanker nicht an Glasturen.

« Verwende ausschlieBlich das original TheraBand® in Verbindung
mit dem Tlranker.

« Wenn diese Hinweise beachtet werden, steht einem erfolgrei-
chen TheraBand®-Training mit dem Tdranker nichts im Wege.

Anleitung Klappmechanismus Tiiranker-Tasche

Training mit dem Ubungsband

Jede Ubung sollte 15 - 20 Mal wiederholt werden. Die vollstandige
Ubungsfolge kann 1 - 3 Mal wiederholt werden.

Wahrend des gesamten Trainings sollte die Belastung niemals als sehr
schwer empfunden werden. Falls dies doch der Fall ist, solltest du
zu einem leichteren Band wechseln. Ist eine gewisse Grundlage ge-
schaffen und fallt dir das Training leicht, kannst du Widerstand, An-
zahl der Ubungsfolgen und die Trainingshaufigkeit erhdhen.

Beachte beim Training immer folgendes:

« Korrekte Haltung und eine langsame, kontrollierte Ausfiihrung der
Bewegung in der Anfangsstellung, bei der Durchfiihrung und am
Ende der Bewegung.

. Jede Ubung beginnt mit einem leicht vorgespannten Ubungsband.
Diese Bandspannung dient in erster Linie der Gelenksicherung.

« Die Zugrichtung des Ubungsbands hat deutlichen Einfluss auf
die beanspruchten Muskelgruppen und das Gelenksystem. So-
mit muss der Winkel zwischen Band und trainierendem Korper-
segment (Arm, Bein) unbedingt beachtet werden. Bei 90° ist der
Widerstand maximal. Unter 30° ist kein effektiver Trainingswider-
stand wirksam.

Aus der Tasche wird mit einer Hand-
bewegung ein Tlranker. Falte die
Tasche der Lange nach, sodass
sich das schwarze Zugband nach
auBen faltet. Es bildet sich nun eine
Schlaufe, durch die du das Thera-
Band® fihren kannst.

Halte das Band nun hinter das Tur-
blatt und schlieBe langsam die Tur.
Die Schlaufe ist nun in der Tur ein-
geklemmt. Die Tasche dient auf der
anderen Seite als Anker und verhin-
dert ein Abrutschen. Achte unbe-
dingt darauf, dass du den Turanker
immer entgegen der Offnungsrich-
tung der Tur anbringst.

« Das Training sollte schmerzfrei durchgefuihrt werden.
Treten Schmerzen auf, lege eine Pause ein. Bei
wiederholt auftretenden Schmerzen sollte arzt-
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licher Rat eingeholt werden. P DN

« Die Physiotherapie und jede Rehabilitations-
behandlung ist unter fachkundiger Anleitung
auszufuhren.

« Trainiere immer die rechte und linke Koérper-
seite, auch wenn in der Abbildung nur eine
Seite gezeigt wird.

Mehr unter
artzt.eu/mensch-und-
umwelt
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