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UBUNGEN MIT DEM THERABAND

Theraband ist ein Booster Gummi fiir Booster-Ubungen. Wir arbeiten gegen den elastischen
Widerstand des Gummis. Ubung ist auf das Atmen abgestimmt. Wihrend des Trainings
Uiberpriifen wir die Zentrierung des Gelenks. Wir trainieren nur bis Miidigkeit. Die Anzahl der
Wiederholungen der einzelnen Ubungen wird nach Miidigkeit ausgewahlt. Normalerweise
sind es 8-12 Wiederholungen. Wir verwenden Theraband fiir die tiglichen Ubungen sowohl
im Freien als auch zu Hause. Wir starken sowohl die Muskeln der oberen Gliedmaf3en, die
Schultern als auch die Muskeln der unteren Gliedmaf3en in verschiedenen Positionen - Liegen,
Sitzen, Knien und Stehen. Nach dem Training werden wir die Muskeln immer dehnen und
entspannen.



