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Personliches Ubungsprogramm, Betreut durch: Stefan Krakor

TheraBand-Ubungen, Heimprogramm

Sitz auf einem Tisch oder einem Stuhl mit eng um die Oberschenkel
(Knienéhe) gewickeltem TheraBand. Einen Oberschenkel leicht
anheben und gegen den Widerstand des Bandes nach auf3en
dricken.

Die Ubung mit jedem Bein 10-15 mal wiederholen.

Kraftigung der Abduktoren (dussere Huftmuskulatur)

Sitz auf einem Tisch oder einem Stuhl mit eng um die Oberschenkel
gewickeltem TheraBand.

Ein Knie in Richtung Brust ziehen, wahrend das entgegengesetzte
Knie fixiert (Fuf® am Boden) bleibt.

Die Ubung mit jedem Bein 10-15 mal wiederholen.

Kréftigung der Huftbeuger

Sitz auf einem Tisch oder einem Stuhl, die TheraBand-Schlaufe an
einem Fuf3kndchel und einem unbeweglichen Gegenstand (z.B.
Stuhlbein) fixiert. Bei fixiertem Oberschenkel das Knie langsam
nach vorne strecken.

Die Ubung mit jedem Bein 10-15 mal wiederholen.

Kraftigung der Kniestreckmuskulatur

Stand mit dem Gesicht zur Wand, die TheraBand-Schlaufe um die

Kndchel gewickelt. Hande zur Stabilisierung an der Wand abstiitzen
und ein Bein gestreckt nach unten-hinten fiihren. Dabei Oberkérper
gerade halten, kein Hohlkreuz (leichte Spannung im Bauch haben).

Die Ubung mit jedem Bein 10-15 mal wiederholen.

Kraftigung der hinteren Oberschenkel- und GesaRmuskulatur




Stand mit geradem Riicken und leichter Beugung in Knie- und
Huftgelenk, Hande auf Hufthdhe, Ellbogen leicht gebeugt.
Bandenden mit beiden Handen greifen und mit den FuRen auf die
Mitte des TheraBandes steigen. Den Riicken nun langsam
aufrichten (Knie strecken), wobei die Ellbogen leicht gebeugt
bleiben.

Die Ubung 10-15 mal wiederholen.

Ganzkérperkraftigung (Knie- und Huft-Streckmuskulatur)

@ The Hygenic Corporation

Um Zugbewegungen auszufithren kann ein Ende des TheraBandes
an einem TUranker (eventuell Turgriff) fixiert werden. Vergewissern
Sie sich, daR die Tur (ab)geschlossen ist. Die Enden des
Therabandes greifen und aus den Armen auf Hufthéhe am Kérper
vorbeiziehen (Oberkdrper nicht zuricklehnen). Dabei die Knie leicht
beugen und den Riicken gerade halten. Schultern locker lassen
(nicht hochziehen)! -

Die Ubung 10-15 mal wiederholen.
Kraftigung der Armbeuge, hinteren Schulter- und thorakalen

Rickenmuskulatur

Anschliessend umdrehen (Ricken zur Tir):

Beginnend die TheraBand-Enden mit den Handen ungefahr neben
der Hufte halten. Die Hande nach vorne unten bewegen indem die
Arme gestreckt werden.

Die Ubung 10-15 mal wiederholen.

Kraftigung der Armstreck-, vorderen Schulter- und Brustmuskulatur

® The Hygenic Corporation

Langsitz auf einer festen Unterlage. Das TheraBand um beide
Fufiballen (Zehen zeigen zur Decke) legen und die Bandenden mit
beiden Handen greifen und fixieren. Mit gestreckten Knien, die

Zehen in Richtung Boden strecken.

~ Die Ubung 10-15 mal wiederholen.

Kraftigung der Wadenmuskulatur

i

Die TheraBand-Schlaufe méglichst nah bei den Zehen um beide
Fulle gewickelt. Bei zusammendriickten Fersen die VorderfliRe
nach aufen drehen.

Die Ubung 10-15 mal wiederholen.

Kraftigung im Bereich des Sprunggelenks und der Knie



