Ambulante
Herzgruppe

Bad Schonborn e.V.

Ubungen mit dem Theraband fiir zu Hause (Teil 2)

Die Anleitungen aus der Reihe ,,Ubungen fiir zu Hause” wurden fiir die Ambulante Herzgruppe
Bad Schénborn e.V. von Carolin Theobald und Katharina Enke erstellt. Weitergabe, Veranderung
und Ubernahme von Inhalten diirfen nur nach Riicksprache mit den oben genannten Personen
erfolgen.

Fragen Sie vor dem ersten Training bitte lhren Arzt oder Ubungsleiter, ob Sie die Ubungen
unbedenklich durchfiihren kénnen und lassen Sie sich von ihm eine Einschatzung lber lhren
momentanen Trainingszustand geben. Wir Glbernehmen keine Haftung fir Verletzungen, die im
Rahmen des Trainings entstehen kénnten.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaR mit den Ubungen!

Ihre Carolin Theobald
(Diplom-Sportwissenschaftler, Ambulante Herzgruppe Bad Schénborn e.V.).

Allgemeine Hinweise zu den Ubungen

Durchfiihrung der Ubung:

Flihren Sie die Bewegung langsam und kontrolliert aus. Achten Sie auf eine korrekte Haltung
(Bauch- und Rickenmuskeln anspannen) und auf lhre Atmung (regelmafig ein- und
ausatmen). Wahrend der Ubungen sollte das Band sowohl zu Beginn als auch am Ende der
Ubung leicht gespannt sein.

Auswahl des richtigen Bandes:
Die Wahl der Farbe des Bandes und damit der richtigen Bandstarke richtet sich nach den
individuellen Trainingszustand und der gewiinschten Intensitat des Trainings.

Kraftausdauer:
3 Satze 4 15-20 Wiederholungen mit leichter Intensitat/Bandstarke (rot/gelb)

Kraftaufbau:
3 S&tze 4 8-10 Wiederholungen mit hoher Intensitat/Bandstarke (griin) Intensitét:

Alle Ubungen sollten schmerzfrei durchfiihrbar sein, ansonsten die Ubung weglassen. Sie
kénnen die Intensitit der Ubung durch die Bandstirke variieren oder durch die Zugkraft des
Bandes: je enger Sie das Band greifen, desto hoher ist Zugkraft des Bandes bzw. desto hoher
ist die Intensitat.

Alle Rechte vorbehalten. Bitte fragen Sie vor den Ubungen lhren Arzt oder Ubungsleiter.
Weitere Informationen finden Sie unter http://www.ambulante-herzgruppe-bs.de



http://www.ambulante-herzgruppe-bs.de/

Ubungen fiir die Armmuskulatur:

Bizeps

Ausgangsstellung: Im Sitz das Band um die Oberschenkel herum legen, beide Hinde umfassen das
Band, Ellbogen sind leicht gebeugt und werden an den Korper gedriickt.

Bewegung: Arme beugen und strecken, dabei die Ellbogen am Korper lassen.

Trizeps

Ausgangsstellung: Theraband in Kopfhohe (Tir, Fenster) befestigen, schulterbreiter Stand, beide
Hande umfassen je ein Bandende, Ellbogen sind gebeugt (90° Winkel) und werden
an den Koérper gedriickt.

Bewegung: Arme strecken und beugen, dabei die Ellbogen am Kérper lassen.

Trizeps
Ausgangsstellung: Theraband mit einer Hand hinter dem Kopf festhalten, die andere Hand greift das

Band von unten hinten, der Ellbogen des oberen Arms zeigt zur Decke und ist
parallel zum Kopf

Bewegung: Oberen Arm strecken und beugen.



Schulter- und Riickenmuskulatur:

Frontheben

Ausgangsstellung: Im Sitz das Band um die Oberschenkel herumlegen, beide Hande umfassen das
Band, die Arme sind leicht gebeugt, Oberkdrper aufrecht.

Bewegung: Arme auf Schulterhéhe anheben und wieder absenken.

Seitheben

Ausgangsstellung: Im Sitz das Band um die Oberschenkel herum legen, beide Hinde umfassen das
Band, die Arme sind leicht gebeugt, Oberkorper aufrecht.

Bewegung: Arme auf Schulterhéhe anheben und wieder absenken.

SchulterauBenrotatoren

Ausgangsstellung: Das Band schulterbreit greifen, Ellbogen 90°Winkel beugen und am Korper halten.
Bewegung: Beide Arme nach hinten fiihren, dabei die Schulterbldtter in Richtung

Wirbelsadule ziehen. Die Schultern nicht nach oben ziehen.



Adduktion der Arme

Ausgangsstellung: Theraband Uber Kopfhéhe (Tur, Fenster) befestigen, schulterbreiter Stand, beide
Hande umfassen je ein Bandende, Arme auf Schulterhdhe halten.

Bewegung: Beide Arme werden gestreckt neben die Korpermitte geflihrt, wobei die
Schulterblatter in Richtung Wirbelsdule gezogen werden. Die Schultern nicht nach
oben ziehen.

Rudern

Ausgangsstellung: Theraband auf Kopfhohe (Tir, Fenster) befestigen, schulterbreiter Stand, beide
Hande umfassen je ein Bandende, Arme auf Schulterhdhe halten.

Bewegung: Beide Arme werden mit gebeugten Ellbogen nah am Korper nach hinten
gefuhrt (Hande max. bis auf Hohe der Korpermitte) wobei die Schulterblatter in
Richtung Wirbelsdule gezogen werden. Die Schultern nicht nach oben ziehen.

Lat.-Zug

Ausgangsstellung: Das Band etwa schulterbreit greifen (Daumen zeigen zueinander). Arme leicht
gebeugt tiber Kopf strecken.

Bewegung: Band nach aullen ziehen bis die Ellbogen 90° haben, dabei Ellbogen nach unten

hinten ziehen. Oberkorper bleibt aufrecht. Nicht den Kopf nach vorne schieben.



Riickenstrecker

Ausgangsstellung:

Bewegung:

Das Band am Boden (Stuhlbein, FuBR vom Partner, Heizungsrohr) befestigen.
Schulterbreiter Stand, Knie leicht beugen, Oberkorper gestreckt nach vorne
beugen (Brust raus). Po-, Riicken- und Bauchmuskeln anspannen.

Gestreckte Arme werden mit gebeugten Ellbogen nah am Korper nach hinten
gefihrt, wobei die Schulterblatter in Richtung Wirbelsdule gezogen werden. Die
Schultern nicht nach oben ziehen.

Brustmuskulatur

Brustpresse

Ausgangsstellung:

Bewegung:

Thera-Band auf Brusthohe (Tir, Fenster) befestigen, Schulterbreiter Stand,
leichte Korpervorlage, beide Hande umfassen je ein Bandende, gebeugte Arme
auf Brusthohe halten.

Strecken Sie die Arme und ziehen Sie das Theraband von hinten nach schrag vorne.

Bein- und GesdaRBmuskulatur:

Squats

Ausgangsstellung:

Bewegung:

Beine schulterbreit, Oberkorper aufrecht.

,»Auf imagindren Stuhl setzen”: Beine beugen, Gewicht auf die Fersen verlagern,
die Knie sind maximal (ber den FuBspitzen, Oberkdrper bleibt aufrecht ->Beine
wieder strecken.



Zehenstinde

Ausgangsstellung:

Stand, Beine schulterbreit, Oberkdrper aufrecht, gegebenenfalls Hinde an die

Wand.
Bewegung: Fersen vom Boden heben und wieder absenken.
Abduktion

Ausgangsstellung:

Das Band oberhalb des Knochels um das duRRere Bein wickeln, anderes Ende seitlich
befestigen (beispielsweise Heizungsrohr), Oberkorper aufrecht (gegebenenfalls
durch Stuhllehne stabilisieren).

Bewegung: Das Bein gegen den Widerstand des Bandes nach auRen fiihren, Oberkdrper bleibt
stabil, mit der Hufte nicht ausweichen.
Adduktion

Ausgangsstellung:

Bewegung:

Das Band oberhalb des Knochels mit einer Schlinge am inneren Bein fixieren,
anderes Ende seitlich befestigen (beispielsweise Heizungsrohr), Oberkorper
aufrecht (gegebenenfalls durch Stuhllehne stabilisieren).

Das abgespreizte Bein gegen den Widerstand des Bandes zum anderen Bein ziehen,
Oberkérper bleibt stabil, mit der Hifte nicht ausweichen.



Kombinierte Ubungen

Squat mit Theraband

Ausgangsstellung: Beine schulterbreit, Oberkorper aufrecht, Theraband auf Kopfhéhe schulterbreit
greifen.

Bewegung: ,»Auf imagindren Stuhl setzen”: Beine beugen, Gewicht auf die Fersen verlagern,

die Knie sind maximal Uber den FuBspitzen, Oberkdrper bleibt aufrecht, dabei
das Theraband auseinanderziehen und Arme leicht beugen.

Adduktion der Arme mit Squat

Ausgangsstellung: Thera-Band lber Kopfhohe (Tir, Fenster) befestigen, Schulterbreiter Stand, beide
Hande umfassen je ein Bandende, Arme auf Schulterhdhe halten.

Bewegung: Beine beugen, Gewicht auf die Fersen verlagern, die Knie sind maximal Gber den
FuBspitzen, Oberkorper bleibt aufrecht. Dabei werden beide Arme gestreckt bis
auf Hohe der Korpermitte gefiihrt. Schulterblatter in Richtung Wirbelsaule ziehen.
Die Schultern nicht nach oben ziehen.



