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Die Hausarzt- Facharzt Praxis 
Dres. Forquignon, Jacobsen, Lübeck 
Oberdorf 1 
24235 Laboe 
Tel. 04343 7676/6462/6480 

Therabandübungen als Muskelaufbauprogramm 
1. Aufwärmen 
Bringen Sie Muskulatur und Kreislauf auf Betriebstemperatur: Während mindestens fünf Minuten 
traben, hüpfen, Schritte zu Musik, Fahrrad treten etc. 
2. Richtig Atmen! 
Atmen Sie regelmässig während 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 führen Sie die Bewegungen langsam und 
kontrolliert aus. Brauchen Sie den ganzen Bewegungsradius. Achten Sie immer auf eine stabile 
Körperhaltung. 
4. Sorgfältiger Aufbau 
Wählen Sie als Einsteiger oder Einsteigerin ein gut dehnbares Band und einen schwachen 
Widerstand. Machen Sie dafür viele Wiederholungen (mindestens 30 pro Übung). Führen Sie die 
Übungen sehr bewusst aus, bis Ihnen die Bewegungsabläufe vertraut sind. 
Nach einigen Wochen, wenn Sie die Bewegungen kennen sind und Sie Ihre Haltung stabilisieren 
können, wählen Sie einen größeren Widerstand des Bandes und machen dafür weniger 
Wiederholungen (mindestens 20 pro Übung) 
5. Das ganze Programm 
Idealerweise machen Sie 2 bis 3 Programm-Durchgänge (Serien), mit 1-2 Minuten Pause zwischen 
den Übungen. Am besten 2-3 mal pro Woche. 
6. Nachdehnen 
Dehnen Sie nach den Kraftübungen (siehe Stretchingprogramme), um sich wieder zu entspannen 
und die Beweglichkeit zu erhalten. 
 

Zum Muskelaufbau und Training des Ober- und Unterkörpers 
 

Schultergürtelmuskulatur 
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Schultermuskulatur 
 

     
 

 
 
 
 
Oberer Rückenmuskulatur und Armmuskulatur 
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Gesässmuskulatur & Beinmuskulatur 
 

     
 

 
 
 
Rückenmuskulatur & Armmuskulatur 
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Schultermuskulatur & Armmuskulatur 
 

     
 

 
 
Hintere Oberschenkelmuskulatur 
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Ganze Rumpfmuskulatur 
 

     
 

 
 
Handgelenkstrecker Unterarmmuskulatur 
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Vordere Arm- und Schultermuskulatur 
 

     
 

 
 
 
Bizepsmuskulatur 
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Trizepsmuskulatur 
 

     
 

 
 
 
Seitliche Rumpf- und Schultermuskulatur 
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Seitliche Oberkörpermuskulatur 
 

   
 

 
 
Seitliche Hüft- und Gesäßmuskulatur 
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Innere Oberschenkelmuskulatur 
 

     
 

 
 
Vordere Oberschenkelmuskulatur 
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hintere Arm- und Schultermuskulatur 
 

     
 

 
 
innere Unterarmmuskulatur 
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Vordere Arm- vordere Schulter- u. obere Rückenmuskulatur 
 

   
 

 
 
Hintere Oberschenkelmuskulatur 
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