www.dr-forquignon.de

Die Hausarzt- Facharzt Praxis www.dr-jacobsen.de
Dres. Forquignon, Jacobsen, Libeck www.dr-j-luebeck.de
Oberdorf 1 P

24235 Laboe
Tel. 04343 7676/6462/6480

Therabandiubungen als Muskelaufbauprogramm

1. Aufwarmen

Bringen Sie Muskulatur und Kreislauf auf Betriebstemperatur: Wahrend mindestens funf Minuten
traben, hupfen, Schritte zu Musik, Fahrrad treten etc.

2. Richtig Atmen!

Atmen Sie regelmassig wahrend der ganzen Bewegung, achten Sie auf die Ausatmung. Halten Sie
keinesfalls den Atem an (Pressatmung)!

3. Langsame Bewegungen

Beginnen Sie immer mit leicht vorgespanntem Band und fuhren Sie die Bewegungen langsam und
kontrolliert aus. Brauchen Sie den ganzen Bewegungsradius. Achten Sie immer auf eine stabile
Kérperhaltung.

4. Sorgfaltiger Aufbau

Wahlen Sie als Einsteiger oder Einsteigerin ein gut dehnbares Band und einen schwachen
Widerstand. Machen Sie dafur viele Wiederholungen (mindestens 30 pro Ubung). Fiithren Sie die
Ubungen sehr bewusst aus, bis lhnen die Bewegungsablaufe vertraut sind.

Nach einigen Wochen, wenn Sie die Bewegungen kennen sind und Sie lhre Haltung stabilisieren
kénnen, wahlen Sie einen groReren Widerstand des Bandes und machen daflir weniger
Wiederholungen (mindestens 20 pro Ubung)

5. Das ganze Programm

Idealerweise machen Sie 2 bis 3 Programm-Durchgange (Serien), mit 1-2 Minuten Pause zwischen
den Ubungen. Am besten 2-3 mal pro Woche.

6. Nachdehnen

Dehnen Sie nach den Kraftiibungen (siehe Stretchingprogramme), um sich wieder zu entspannen
und die Beweglichkeit zu erhalten.

Zum Muskelaufbau und Training des Ober- und Unterkoérpers

Schultergurtelmuskulatur

e

At

bung: Auzfallzchritt mit derm Sewicht auf dem W
Ricken in einer ten au hten Haltung.
Haltern Sie di en wihrend der Ubung irmmner etwaz haher

al= die

Stracken Sie die Armme seitlich neben dern Kérper und halten Sie
die Ell n imrmet le beugt

Ziehen Sie mit den Ellbogen seitlich desz Kérpers nie hdher als
die Schultern,

Wirkung: Schultergirtalmuskolatur,

Intervall: Fihren Sie 15 bis 20 Wiederholungen durch.




Schultermuskulatur

bung: Ausfallzchritt mit derm Sewicht auf dem Yorderbeing
Ricken in einer gestreckten aufrechten Haltung,

Halten Sie die 90 Grad gebeugten Ellbogen und die Oberarme
ruhig an der Seite Thres Kdrpers,

Auswirtsbewegung der Unterarme erfolgt nur aus den Schultern,

Wirkkung: Schultermuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 bi=s 20 Wiederholungen durch.

Oberer Ruckenmuskulatur und Armmuskulatur

Ubung: Stehen Sie im hiftbreiten Gratschschritt mit héchstens
90 Srad gebeugten Knien.

Oberkdrper ist etwa 43 Grad nach vorne geneigt: Ricken bleibt
aber in aufrechter gestreckter Haltung,

Ziehen Sie -ﬂ'ﬁ Ellbogen nahe am Karper zur Decke,

Schultern weid
Schulterblatter leicht zuzammenziehen.
Wirkkung: Cberer Rickenmuskulatur und Arrarmmuskulatur

an imrmer nach unten gezogen; die

(Bizeps).
Intervall: Fihren Sie 15 bis 20 Wiederholungen durch,




Gesassmuskulatur & Beinmuskulatur

bung: Halten Sie daz Standbein immer leicht gebeugt; stitzen

Sie zich mit den Handen leicht ab.

Dberkdrper ist etwa 45 Grad nach vorne geneigt; Ridcken bleibt
aber in einer aufrechten gestreckten Haltung.

Fegenbein wird hdchstens so weit nach hinten gefihrt, bis der
Oberschenkel mit derm Ridcken eine Linie bildet; dabei bleibt
daz Knie imrmer etwa 90 Grad gebeugt,

Wirkung: Geszdszmuskulatur und Beinmuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 bis 20 Wiederholungen durch.

Riuckenmuskulatur & Armmuskulatur

Ubung: Ausfallzchritt mit dern Gewicht auf dern Vorderbein;

Ricken in einer gestreckten aufrechten Haltung,

Arrme schulterbreit vertikal nach oben gestreckt,

Arrne, einen Kreiz beschreibend, nach unten ziehen; Ellbogen
zurn Ricken ziehen,

Wirkung: Rickenrmuskulatur und Armrnuskulatur (Bizeps),
Intervall: Fihren Sie 15 biz 20 Wiederholungen durch.




Schultermuskulatur & Armmuskulatur

Therabandes., Der Ridcken bleibt in aufrechter, gestreckter
Haltung. Der Blick ist geradeaus gerichtet, und der Macken ist
lang gestreckt,

Strecken Sie beide Armie zeitlich des Kérpers Richtung Decke
und karmrmen wieder zurick, bis die Oberarme zusammen eine
Horizontale bilden, Die Ellbogen halten Sie immmer nach auszsen.
Wircung: Kraftigung der Schulterrmuskulatur und
Armnmnuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 biz 20 Wiederholungen in langsarmem
Termpo und ochne ruckartige Bewegungen durch.

Hintere Oberschenkelmuskulatur

bbung: Stehen Sie mit einem Fuss auf beide Enden des
Therabandes und steigen Sie mit dern anderen Fuss durch die
Schlaufe. Halten Sie sich irgendwao fest flr eine bessere

Balance, Der Ricken bleibt in aufrechter, gestreckter Haltung.
Der Blick is
gestreckt,

Beugen Sie das Knie so weit Sie kdnnen, halten kurz inne und
kormrmen langsarm wieder in die Ausgangsstellung zurick,
Wirkung: Kraftiqung der hinteren Oberschenkelmuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 biz 20 Wiederholungen in langzamiem
Termpo und ohne ruckartige Bewegungen durch.




Ganze Rumpfmuskulatur

bbung: Stehen Sie mit einem Fuss auf das eine Ende des

Therabandes, und fassen Sie mit beiden Handen das andera
Er|-:|-=- etwa auf I"'rui-=-|'|-=-|'|-=- Eihal'--n Sie aui'r" cht, der Ricken bleibt

Fuhr-:n Sie Ihr-: H.=|r|-:|-= rult -ges.tr-:- t-=r| Arrmen in &inen '..'-=|ter|
Bogen vormn Knie -quer vor Ihrem COberkdrper - zur
gegenlberliegenden Seite Richtung Decke und drehen sich aus
der Hifkte heraus,

Wirkung: Eraftiqung der ganzen Rumpfrnuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 bis 20 Wiederholungen in langsamem
Tempo und ohne ruckartige Bewegungen durch,

Handgelenkstrecker Unterarmmuskulatur

Ubung: Legen Sie den Unterarmn auf Ihren Oberschenkel und
halten mit der Gegenhand den Ellenbogen fest, Das
Handgelenk izt var derm Kniegelenk. Legen Sie daz Theraband
dber den Handricken, und stehen Sie mit den Fis

Enden des Therabandes, Strecken Sie Ihre Flnger'.

Strecken Sie das Handgelenk leicht dber die Harizontale, halten
dann kurz inne und beugen das Handgelenk wieder in die
Auszgangslage zurick,

Wirkung: Kraftigung der Handgelenksstracker f
Unterarmnrnuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 bis 20 Wiedarholungen in langzarmem

Termpo und ohne ruckartige Bewegurfen durch.




Vordere Arm- und Schultermuskulatur

"

bung: Stehen Sie im Aosf chritt mit derm hinteren Fuss auof
daz Theraband. Ihr ganzes pergewicht liegt auf dem

hinteren Bein. Fihran Sie beide Armn miit gestrecktan Ellanbogen

biz auf Schulterhédhe nach vorne aben, Ziehen Sie die Schultern
zehr stark nach unten. Stehen Sie aufrecht mit geradem Ricken
und vermeiden Sie eine Hohlkreuzstellung,

Wirkung: Kraftaufbau der vorderen Arm- und varderen
Schultermuskulatur,

Intervall: Filhren Sie 15 biz 20 Wisederholungen in langsamem
Termpo aohne ruckarige Bewegungen durch,

Bizepsmuskulatur

n Sie mit Austallschritt mit dem Janzen
f derm varderen Fuss auf die Mitte des
n Sie |:n-||:||- Enden des= T|'|l-r:||:l:|F|l:|EE. Cris

thHu

Ric |'|+ur|-:| Schultern. Die Ellbogen t-u'.-.'e-geru zich nicht und bleiben
ruhig auf der Seite -:|-=: Karpers, Der Racken bleibt in aufrechter
gestreckter Haltung.

Wirkung: Kraftaufbau der Bicepsrnuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 biz 20 Wiederholungen in langsamem

Termpao ohne ruckartige Bewegungen durch,




Trizepsmuskulatur

Ubung: Stehen Sie mit Ausfallschritt mit derm ganzen

Karpergewicht auf derm hinteren Fuss auf die Mitte des=
Therabandes., Faszen Sie beide Enden des Therabandes. Die
Armme zeigen nach oben und die Ellenbogen sind gebeugt,
Ziehen Sie in einerm grossen Kreis mit den Handen in Richtung
Ce . Die Ellbogen bewegen zich nicht und bleiben ruhig auf
der Seite des Kopfes, Der Ricken bleibt in aufrechter
gestrecktar Haltung.

Wirkung: Kraftaufbau dear Tri srmuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 bis wWiederholungen in langsarmerm
Termpo ohne ruckartige Bewegungen durch.

Seitliche Rumpf- und Schultermuskulatur

Ubung: Sitzen Sie a
Theraband in der Mitt
die Endan des Ther Arme pa
zur Seite und
= maglich zur

Decke, Gehen Sie in die Ausgangsla zuridck und wiederholen

die Bewegung auf die andare Seite,

wihrend der Ubung ruhig.

Wirkkung: Kraftaufbau der seitlichen Rumipf- und
Schultermuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 biz 20 Wiederholungen in langsarmem
Tempo ohne ruckartige Bewegungen durch,




Seitliche Oberkorpermuskulatur

Ubung: Stehen Sie hifthreit mit aufrechtern und gestreckten

Ricken, Das Ther‘al:-an-‘.h':-efe-_:tigen Sie mit einern Ende an
einerm festen Gegenstand oder klammien e= in einer Tdre ein,
Eine Hand ist zeitlich neben dem Kopf und mit der anderen

z Therabandesz, Beugen Sie sich

ten Haltung auf. Arme, Schultern, Oberkarper und Hifte
bleiben wihrend der ganzen Ubungzausfithrung in siner Ebane.
Wirkung: Kraftaufbau der zeitli - carpermuskulatur,
Intervall: Fihren Sie 15 b iederholungen in langsamerm
Ternpo chne ruckartige Bewegungen durch.

Seitliche Huft- und Gesallmuskulatur

Ubung: Stehen Sie mit einern Fuss und ihrern ganzen

LGrpergewicht auf beide Ende des Therabandes, Legen Sie die
Schlaufe des Therabandes um das Fussgelenk 5 )
Beines, Stitz Sie sich an einerm stabilen Gegenstand ab und
halten die ras Standbein bleibt in den Enien

imrmer leicht gebeugt, eizen Sie das Bein seitlich zo0 weit wia
maglich ab und halten =

ruhig.

Wirkkung: Fraftaufbau der zeitlichen HOft- und
Gesissmuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 biz 20 Wiederholungen in langsamem
Ternpo ohne ruckartige Bewegungen durch.




Innere Oberschenkelmuskulatur

Ubung: Stehen Sie aufrecht mit geradem Ricken und stitzen

zich flr eine bezzere Kérperbalance mit der Arm ab. Das

Gegenstand oder klemrmen ez in einer Tlre ein, Legen Sie das
Theraband urm Ihren Fuss und ziehen das abgespreizte Bein
leicht wor das Standbein.

Wircung: Kraftautbau der inneren Oberschenkelmuszkulatur,
Intervall: Fihren Sie 15 bis 20 Wiederholungen in langsarmern
Termpo ohne ruckartige Bewegungen durch,

Vordere Oberschenkelmuskulatur

bung: Legen Sie =ich flach mit 90 Grad gebeugten Knien auf
derm Boden. Legen Sie das Theraband urmm den Fussballen und

die Fussspitze, Halten Sie beide Enden des Therabandes fest,
Strecken Sie den Unterschenkel nach vorne oben. Die Knie
halten die Position nebeneinender bei.

Wircung: Kraft der vorderen COberschenkelmuskulatur,
Intervall: Fihren Sie 15 biz 20 Wiederholungen in langsarmern

Tempo ohne ruckartige Bewegungen durch,




hintere Arm- und Schultermuskulatur

bung: Stehen Sie im Ausfallschritt, Thr ganzes Kérpergewicht

liegt auf derm wvordereg Bein, Befestigen Sie das Theraband an
einern stabilen GegenMand., Fihren Sie beide Armn mit
gestrackten Ellenbogen zo weit wie mdglich nach hinten, 5t
Sie aufrecht mit geradern Ridcken und vermeiden Sie eine
Hohlkreuzstellung, Ziehen Sie die Schultern stark nach unten.
Wirkung: kraftaufbau der hinteren Arm- und
Schultermuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 biz 20 Wiederholungen in langzsarmerm
Tempo ohne ruckartige Bewegungen durch,

innere Unterarmmuskulatur

L b &

bung: Legen Sie den Unterarrn mit der Handflache nach oben
auf Ihren Oberschenkel und halten mit der Gegenhand den
Ellenbogen fest, Das Handgelenk befindet sich var dem
kniegelenk. Legen Sie das Theaband dber die Handflache und
die gespreizten Finger und stehen mit den Flssen fest auf

beide Enden des Therabandes, Beugen Sie das Handgelenk
leicht dber die Harizontale, halten kurz inne und gehen wieder
in die Ausgangslage zurick,

Wirkung: kraftaufbau der inneren Unterarmriuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 bis 20 Wiederholungen in langsamem

Tempo ohne ruckartige Bewegungen durch,




Vordere Arm- vordere Schulter- u. obere Riuckenmuskulatur

L |

Ubung: Stehen Sie im Ausfallschritt mit dem vorderen Fuss auf
daz Theraband. Ihr ganzes rpergewicht liegt auf dem

vorderen Bein, Fihren Sie beide Armn in einer weiten Bogen var

Ihrem Kérper so weit wie mdglich nach oben. Ziehen Sie die
Schultern stark nach unten. Stehen Sie aufrecht mit geradem
Ricken und vermeiden Sie eine Hahlkreuzstellung., Der
Oberkdrper bleibt wihrend der ganzen Ubungsausfithrung
ruhig.

Wirkcung: Kraftautbau der vorderen Armm-, oberen Ricken- und
vorderen Schulterrmmuskulatur,

Intervall: Fihren Sie 15 bis 20 Wiederholungen in langsarmer
Tempo ohne ruckartige Bewegungen durch.

Hintere Oberschenkelmuskulatur

bbung: Setzen Sie zind auf den Boden und legen Si

Theraband urm die Fusszsohle, Legen Sie :|-|'| zuridck auf den
Boden und heben daz Bein Richtung Decke. e mit demn
Theraband das gestreckte Bein weiter nach hlnten. E.'.a-s. Knie
bBleibt immrner komplett gestreckt, Das andere Bein bleibt irmrner
in Bgdenkantalkt,

Wirkimng: Dehnung der hinteren Oberschenkelrmuskulatur,
Intervall: Halten Sie die Dehnung mindestens 30 Sekunden
und atrmen Sie tief ein und aus.
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