Mit dem Thera-Band zur
Schonfuahl-Figur!

Heim-Trainer sind grol3, schwer, laut, und teuer? Dann testen
Sie das kleinste Fitness-Studio der Welt!

Fitness-Studios erinnern Sie an Schulsport? Und Geréte fur
zu Hause sind grof3, schwer, laut, und teuer? Dann sind Sie
ein Fall fur das Thera-Band. Dieses ganz besondere
Trainingsgerét ist so leicht und kompakt, dass Sie es nicht
nur prima verstauen, sondern sogar tberall hin mithnehmen
kénnen.

Ein Thera-Band besteht aus elastischem Latex, ist 8-20 cm
breit und etwa 80 cm lang. Mit einem Knoten oder einer
Klemme zu einer Schlinge gebunden ist es trotz seiner
Einfachheit duRRerst vielseitig.

Thera-Bander sind in unterschiedlichen Starken erhéltlich, die
Sie an den verschiedenen Farben erkennen: Je dunkler die
Farbe des Bandes, desto héher der Zugwiderstand. Fir
Anfanger sind die Farben rot (leicht) und griin (mittel) fur
Frauen bzw. griin (mittel) oder blau (schwer) fir Manner
geeignet. Vom vollig Untrainierten bis zum Leistungssportler
kann so jeder seine Belastung individuell wéhlen.

Tipps fur den richtigen Start

Machen Sie vor Beginn des Trainings ein paar Minuten einige leichte Dehnungsibungen, und bringen Sie Muskulatur und
Kreislauf auf Betriebstemperatur: Mindestens funf Minuten traben, hipfen, Schritte zu Musik machen etc. Vergessen Sie
nicht, auch nach dem Training einige Dehnungs- und Entspannungstbungen durchzufihren!

Sie sollten das Band wahrend der Ubungen gut festhalten, am besten sogar um die Hand wickeln. Fixieren Sie das Band je
nach Ubung mit lhren Handen, unter lhren Fiissen oder an feststehenden Gegenstanden. Bei einigen Ubungen ist es auch
notwendig, das Band zu einer Schlinge zusammenzuknoten (die Knoten lassen sich ganz leicht wieder I6sen). Wickeln Sie
das Band breitflachig um die Kérperteile, um Abschnirungen der Haut zu vermeiden!

Achten Sie bei allen Ubungen (nicht nur zu Beginn, sondern auch wahrend und am Ende der Bewegung) auf eine korrekte
Koérperhaltung. Die richtige Ausgangsstellung: Das Becken leicht gekippt, der Brustkorb gehoben, die Halswirbelséule
gestreckt und die Rumpfmuskulatur angespannt. Halten Sie den Kopf aufrecht in Verlangerung der Wirbelsaule und diese
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Optiwel,

mdglichst gerade. Die Beine sind leicht nach aul3en gedreht und die Knie leicht gebeugt. Achten Sie darauf, dass Sie die
Ellenbogengelenke nicht tiberstrecken. Wichtig ist eine gerade Position Ihrer Handgelenke, die Handgelenke nicht
abknicken.

Das Band soll auch in der Entspannungshaltung immer leicht gespannt sein, also nie durchhangen. Auseinanderziehen und
Entspannen des Bandes soll bei allen Ubungen in der gleichen Geschwindigkeit ausgefiinrt werden, das heif3t langsame,
flieRende und auf keinen Fall ruckartige schnelle Bewegungen machen. Die Endposition der Ubung immer einige Sekunden
halten und dann langsam in die Ausgangsposition zurtickkehren.

Fihren Sie die Ubungen nicht bis zur Erschopfung durch, sondern steigern Sie Ihr Ubungspensum ganz allmahlich. Immer
langsam und kontrolliert arbeiten - und auch das gleichmafRige Atmen nicht vergessen. Atmen Sie hdrbar aus, und zéhlen
Sie bei den Ubungen mit. Sollten bei einer Ubung Schmerzen auftreten, wechseln Sie zu einem geringeren Widerstand oder
lassen Sie diese Ubung aus!

Hinweise zu den Ubungen

Sie miissen natirlich nicht alles machen, wahlen Sie einfach 4-6 Ubungen aus. Fiir alle Ubungen gilt: Es sollen immer beide
Seiten trainiert werden. Wéhlen Sie die Belastung so, dass Sie als Anfanger 8-10 und als Gelbter 12-15 Wiederholungen
pro Ubung bzw. Seite schaffen. Merken Sie nach einiger Zeit, dass der Widerstand zu leicht wird, steigen Sie auf ein
starkeres Band um. Idealerweise machen Sie 2 bis 3 Programm-Durchgange (Serien), mit 1-2 Minuten Pause zwischen den
Ubungen.

Bucher und Websites

Mehr Ubungen gibt's im Web gibt’s unter: http://www.zurich.ch/vparcours/de/vitaparcours2.html?uebung_aktiv=theraband
Buch-Tipps:

Thorsten Tschirner: 8 Minuten sind genug - Fit mit dem Thera-Band

Graefe und Unzer Verlag 2006, inkl. original Thera-Band, ISBN 3774288690, kartoniert 9,90 Euro

Anja Senser: Bauch, Beine, Po. Workout mit dem Thera-Band.
Suedwest Verlag 2002, inkl. Thera-Band, ISBN: 3517064467, kartoniert 12,95 Euro

Astrid Lowis, Hans-Dieter Kempf: Fit und schén mit dem Thera-Band. Trainingsbuch fur Frauen.
rororo TB, Rowohlt Verlag 1999, ISBN 3499194791, kartoniert 8,90 Euro

Mirelle Dorit Herpel: Richtig Trainieren mit dem Thera-Band
BLV Buchverlag 2006, ISBN 3835400673, kartoniert 12,95 Euro
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Ubungen fir Arme und Schultern

Ubung 1 (im Stehen): Bizeps/Trizeps

Das Thera-Band wird in beiden Handen etwa in Hohe der Brust gehalten. Ein Arm fixiert das Thera-Band, der andere zieht
das Band zur Seite hin auseinander. Langsam zuriickfithren! Die Ubung mit dem einen Arm wiederholen, dann die Seite
wechseln. Achtung: Kein Abknicken im Handgelenk des arbeitenden Armes und kein vollstdndiges Durchstrecken der
Ellenbogen.

Ubung 2 (im Stehen): Kraftigung Armbeuger

Mit einem Fuf3 auf einem Ende des Thera-Bandes stehen, das andere Ende mit der Hand greifen. Die Handflache zeigt nach
vorne, die Ellbogen dabei an der Hifte zum Korper halten und langsam den Unterarm hochziehen. Langsam zurtick zur
Ausgangsposition und Ubung wiederholen, dann Seite wechseln.

Ubung 3 (im Stehen): Schulter-Rotatoren

Die Arme sind neben dem Koérper und angewinkelt, dabei sind die Ellbogen etwa 90° gebeugt. Das Band um beide Hande
wickeln, so dass es leicht gespannt ist. Die Fingerspitzen zeigen nach vorne. Nun beide Unterarme langsam zur Seite
bewegen. Zuriick zur Ausgangsposition und wiederholen.

Ubung 4 (im Sitzen): Kraftigung Oberarmmuskulatur

Ahnlich einer Ruder-Position. Auf den Boden setzen, das Thera-Band um beide Fussballen legen. Mit jeder Hand ein Ende
des Thera-Bandes greifen und die Enden des Bandes gut festhalten. Dann die Beine durchstrecken. Dabei die aufrechte
Sitzposition beachten, den Oberkdérper ruhig und gerade halten. Die Hande nun zum Kérper ziehen, die Ellenbogen dabei
am Korper lassen. Diese Position kurz halten, danach wieder langsam in Ausgangsposition zurtickkehren.

Ubungen fiir den Riicken

Ubung 1 (im Stehen): Ganzkorperkréaftigung

Mit beiden Fissen auf die Mitte des Thera-Bandes stellen — etwa in Schulterbreite. Die Knie sind dabei leicht gebeugt. Die
Enden Uberkreuzen und vor dem Kérper um beide Hande wickeln, so dass der Zug von innen kommt. Die Handflachen
zeigen nach vorne. Nun werden die gebeugten Arme gleichzeitig von der Mitte nach oben auf3en bewegt und der ganze
Korper aufgerichtet. Achtung: Kein Durchstrecken der Arme, die Schultern nicht anheben, sondern unten halten, und die
Knie immer etwas gebeugt lassen.

Ubung 2 (auf den Knien): Riickenmuskulatur

Auf die Knie gehen, Arme aufstiitzen (Vierfisslerstand). Die Bandmitte flachig um die rechte Fusssohle legen. Beide
Bandenden auf Schulterh6he mit den Handen greifen und zwischen Hand und Boden fixieren. Den Blick zum Boden.
Strecken Sie nun das rechte Bein langsam nach hinten, so dass Bein und Ricken eine Linie bilden. Fir Gelbte: gleichzeitig
den linken Arm nach vorne ziehen (so dass Bein, Riicken und Arm eine Linie bilden). Dann das linke Bein (fUr
Fortgeschrittene dazu den rechten Arm). Langsam und abwechselnd Ubung wiederholen.
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Ubung 3 (im Stehen oder auf Stuhl sitzend): Schulter- und Riickenmuskulatur

Das Band einfach oder gefaltet mit beiden Handen fassen (Schulterabstand) und tiber den Kopf halten. Dabei Arme nicht
ganz durchstrecken! Das Band nun leicht auseinanderziehen und durch Beugen der Ellbogen hinter den Kopf (nicht ganz bis
auf Nackenhdhe!) ziehen. Langsam wieder zurlick zur Ausgangsposition (mit gestreckten Armen Uber den Kopf).

Ubung 4 (liegend auf dem Bauch): Riickenmuskulatur

In die Bauchlage begeben, dabei die Stirn zum Boden, die Fersen zusammengedrickt. Das Band schulterbreit und leicht
getrafft nach vorne halten, die Arme sind hierbei ausgestreckt (Wieder drauf achten: kein vollstandiges Durchstrecken der
Arme!). Nun die Arme und Schultern leicht anheben. Die Stirn bleibt Richtung Boden, und das Band unter Spannung halten.

Ubungen fir Bauch/Beine/Po

Ubung 1 (liegend auf dem Riicken): Bauchmuskulatur

In die Ruckenlage begeben, die Knie beugen, Fersen aufstitzen und die Fisse sind angewinkelt. Das Band schulterbreit
und leicht angespannt in Richtung Decke halten. Nun den Oberkérper leicht anheben, Kopf bleibt in Verlangerung der
Wirbelsaule. Das Band dabei immer unter Spannung halten. Diese Sit-Ups mehrmals wiederholen, dabei das Atmen nicht
vergessen.

Ubung 2 (liegend auf dem Riicken): Bauchmuskulatur

Man legt sich auf den Ricken, die Fusse sind aufgestellt, die Fersen werden fest auf den Boden gestemmt. Das Thera-Band
liegt unter der Schulter und wird mit beiden Handen gefasst. Nun die rechte Hand zum linken Knie fihren und danach die
linke zum rechten Knie. Dabei bleibt der Arm, der nicht zum Knie gefiihrt wird, auf der Unterlage liegen. Achtung hier: Den
Kopf nie ganz ablegen, den Oberkdrper ohne Schwung heben und nicht mit dem Kdérper zur Seite kippen.

Ubungen fiir Bauch/Beine/Po

Ubung 3 (Seitenlage): Abduktoren und Muskeln des hinteren Oberschenkels

Das Thera-Band zu einer kleinen Schlinge knoten. Auf die linke Seite legen und das Thera-Band um beide Kndchel legen.
Die Beine sind gestreckt. Die Aussenseite des rechten Ellenbogens wird auf die Unterlage gedriickt und die linke Hand dient
dem Abstitzen des Kérpers. Nun Heben und Senken des linken Beines (nur immer leicht anheben!). Einige Male
wiederholen, dann die Seite wechseln.

Ubung 4 (auf den Knien): hintere Oberschenkel- und Gesass-Muskulatur

Auf die Knie gehen, mit beiden Unterarmen aufstltzen, Stirn Richtung Boden. Das Band vorne an den losen Enden
beidhandig festhalten, und mit einem Fuss in die Mitte des Bandes einsteigen, so dass der Fuss das Band hélt. Nun das
Bein mit dem Band strecken und so weit anheben, bis Kopf, Riicken und Bein eine Linie bilden. Achtung, dass hierbei kein
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Optiwell,

Hohlkreuz gemacht wird! Ubung wiederholen, und auch mit dem anderen Bein abwechseln.
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