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Fit mit dem
Thera-Band®

Prävention und Gesundheitsförderung 
mit dem Rehazentrum Junge

Trainingsanleitung

 Führen Sie Ihre Übungen mit 8–12 Wiederholungen 
 und 2–3 Serien aus.

 Beginnen und beenden Sie Ihre Übungen mit einfachen 
 Lockerungsübungen.

 Atmen Sie regelmäßig während der Entlastung ein und 
 mit der Belastung aus.

 Achten Sie zu jeder Zeit konzentriert auf eine aktive, 
 stabile Position Ihres Körpers.

 Entfl iehen Sie mit kurzem, aber regelmäßigem Training 
 Ihrem Arbeitsalltag.



1. Crossover
• In der aktiven Standposition befinden sich die 

langen Arme auf Schulterhöhe, die Schultern sind 
nach hinten-unten gezogen

• Rumpfspannung aktivieren und die langen Arme 
eng am Körper vorbei nach hinten führen

• Endposition halten, danach zurück in die  
Ausgangsposition

2. Kniebeuge
• Hüftbreiter Stand auf dem Thera-Band

• Beine leicht gebeugt, Knie in Linie mit Fußspitzen

• Die langen Arme halten das Thera-Band und ziehen 
während der Kniebeuge nach vorne-oben

• Po nach hinten-unten führen, Beine beugen

• Knie nicht vor die Fußspitzen führen!

3. Brustpresse
• Thera-Band an einer Tür fixieren, beide Hände 

greifen die Thera-Band-Enden

• Schrittstellung einnehmen, Oberkörper  
stabilisieren, Arme lang auf Schulterhöhe

• Die langen Arme werden nach vorne geführt

• Schultern bleiben stabil

4. Antirotation
• Hüftbreiter Stand, Beine leicht gebeugt, das  

Thera-Band ist an einem Aufhängepunkt fixiert

• Seitlicher Stand zum Thera-Band, Hände umfassen 
das Thera-Band auf Brustbeinhöhe

• Vom Brustbein aus beide Arme nach vorne strecken

• Endposition halten, zurück in die Ausgangsposition

6. Rudern vorgebeugt
• Schulterbreiter Parallelstand, der Oberkörper ist 

deutlich nach vorne geneigt

• Die Hände greifen das Thera-Band, Blick in 
Richtung Boden

• Ruderbewegung starten, Arme werden gebeugt 
und eng am Körper in Richtung Brust geführt

7. Vierfüssler Rotation
• Vierfüßlerstand einnehmen, eine Hand fixiert 

das Thera-Band am Boden

• Die andere Hand greift das Thera-Band

• Der Oberkörper wird rotiert und der Blick folgt 
der sich öffnenden Hand

• Spannung in der Endposition halten

8. Überkopfdrücken
• Schulterbreiter Stand, beide Füße stehen auf dem 

Thera-Band, Arme angewinkelt, Hände greifen das 
Thera-Band

• Aus dieser Position werden die Arme  
abwechselnd nach oben geführt, die Endpositionen 
werden kurz gehalten

• Rumpfspannung während der kompletten  
Bewegungsausführung aufrechterhalten

5. Hüftstrecken
• Thera-Band nach vorne führen und halten

• Fuß des Spielbeins in das Thera-Band stellen, 
Standbein leicht beugen

• Spielbein aus Vorbeuge gestreckt nach hinten 
schieben, nach einer Serie wechseln die Beine

• Der Oberkörper bleibt stabil


