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Schulterblatt am Brustkorb stabilisiert. /c. Wiederholen Sie die Ubungen mehrmals, bis Sie einen Reiz in der Muskulatur spiiren. Stand with the
theraband attached in front of you. erzfreien Bereich. Steigerung mit Bein-Rotation Ausgangsposition Endposition Ausgangsposition Endposition
Langgriitstrasse Ziirich Telefon| info@ Bewegen Sie in der Ausgangsstellung von Ubungbeide Arme diagonal abwechselnd vor und zuriickZiehen
Sie das Band mit beiden Hzinden tiber Ihrem Kopf langsam auseinander. Theraband Ubung fiir: Schultern und Arme und Atemvertiefing. /c. Sie
kénnen auch die Abfolge der Ubungen wiederholen: Starten Sie nach der fiinfien Ubung einfach noch Ellbogenstrecker. Zuriick in die
Ausgangsposition. Schulter nicht hochziehen. Remember to keep elbows Position K. straight, stretch the band Position Pull the band Ubungen
Theraband. Aussenrotatoren Schulter. Keeping the arm elevated todegrees and the elbow at a degree angle, rotate the hand and arm slowly
backward and then return slowly to the start position Beide Ellenbogen sind® gebeugt und liegen am Oberkérper an. nen und Patienten,um Thre
Bewegungstherapie mit zu gestalten, mchten wir Thnen dieses Ubungspro. Variante: Statt das Band mit Fuss zu fixieren, hélt man das Band hinter
dem Riicken mit der Hand festTheraband Ubungen als PDF: Kostenlose Anleitungen zum Herunterladen. ramm aushéindigen. Ziehen Sie den
linken Arm zur linken Schulter und strecken ihn dann wieder durch Ubungen mit dem Zftigung der Oberschenkel-und Gesi #ftigung des oberen
Riickensbb. Trainieren Sie regelmiBig, am bestenbisMinuten tiglich. Losen Sie danach die SpannungFiihren Sie die Ubungdurch und drehen Sie
dabei Thren Oberkdrper nach rechts und linksBewegen Sie in der Ausgangsstellung While keeping the elbow straight, pull the arm toward the rear
until the arm is by your side. Ubungsband Fitness- Ausriistung Pdf Anleitung Herunterladen UbungSauSfUhrung, Kein Hohlkreuz. Nehmen Sie das
Fitnessband vor Thren Kérper in beide Hinde. UbungAuBenrotation und Auftichtung sitzend. Theraband external rotation ato. Ausgangsstellung:
Ellbogen am Korper angelegt, Hand so weit, - Ubungen mit dem #ftigung der Oberschenkel-und Gesi ftigung des oberen Riickensbb.
VorSichT. Die Daumen zeigen nach auen und Sie ziehen das Band , - KRAFTITUNGSPROGRAMM MIT THERABAND. Am besten mal
pro WocheNachdehnen Dehnen Sie nach den Kraftiibungen (siehe Stretchingprogramme), um sich wieder zu entspannen und die Beweglichkeit zu
erhalten ing the band in your right hand ato’clock. Theraband Ubungen sind eine groBartige Moglichkeit, den ganzen K6rper zu trainieren, die
Flexibilitit zu verbessern und Verletzungen zu1 behandeln. ur head holding the band shoulder. Die Ubungen diirfen nicht wehtun: Uben Sie immer
nur bis an die Schmerzgrenze. Ausgangsstellung: Schrittstellung, Hande hinter dem Kopf, Ellbogen gebeugt Ausfiihrung: Hiande langsam gegen den
Widerstand des Bandes Richtung ke bewegen. Spannung des Therabandes nie ganz autheben theraband siells like candy theraband snap
theraband snapdeal theraband soft ankle weight theraband soft grip handles theraband soft ball theraband soft handles theraband soft stability
trainer theraband soft weight theraband soft weight ball exercises theraband soft weight ball in stores theraband soft weight balls theraband soft
weights Therapeuten, ob es Ubungen gibt, die nicht fiir Sie geeignet sind. diese UbungMal wiederholen. Steigerung mit Ansicht Und Herunterladen
Thera-Band Ubungsband Anleitung Online. Gegen den Widerstand des therabandes den Unterarm nach innen drehen, ohne dass sich die
oberarmposition veréindert. Mit einem Theraband und den richtigen Anleitungen kénnen Sie eine Vielzahl von Ubungen durchfiihren, um IThre
Muskeln zu Wiederholungen (mindestenspro Ubung)Das ganze Programm Idealerweise machen SiebisProgramm-Durchgiinge (Serien), mit
Minuten Pause zwischen den Ubungen. Der rechte Ellenbogen ist auf Schulterhdhe und die Hand liegt direkt bei der Schulter. Innenrotation
Schulter. Kontrollieren Sie immer Thre Atmung und trainieren Sie im sch. Hold the other eo’ Head Pull DownStart PositionBegin with arms over.
Thr Therapeut stellt Thnen individuell eine Ubun Bogenspannen einseitig,



