
RUDERN MIT THERABAND

1. Stehen Sie während der ganzen Übung  
 aufrecht und lassen Sie Ihre Schulter hinten  
 bzw. unten. Ihre Brust bleibt gestreckt.

2. Bringen Sie das Theraband leicht auf Zug und  
 versuchen Sie nun, die Oberarme soweit  
 möglich nach hinten zu bewegen.

3. Halten Sie sich ca. 1-2 Sekunden in   
 dieser Position.

4. Wiederholen Sie diese Bewegung  
 ca. 10-20 Mal.
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DEHNUNG TRAPEZIUS

GRUNDSTABILISATION

DIAGONALES ARMHEBEN

THERABANDÜBUNG

1. Ziehen Sie Ihre Schultern nach hinten bzw. unten.

2. Neigen Sie Ihr Kinn leicht zu einer Schulter

3. Drehen Sie Ihren gegenüberliegenden Arm nach  
 außen und schieben Sie gleichzeitig Ihre Schulter  
 nach hinten bzw. unten, bis Sie ein deutliches  
 Dehnungsgefühl spüren.

4. Halten Sie sich ca. 20 Sekunden in dieser Position.

1. Ziehen Sie Ihre Schultern nach hinten bzw. unten.

2. Ziehen Sie Ihr Kinn nach hinten und Ihren  
 Hinterkopf nach oben.

3. Versuchen Sie, sich über 1 Minute in dieser  
 Position auszuhalten.

1. Sitzen Sie während der ganzen Übung  
 aufrecht und ziehen Sie Ihre Schulterblätter  
 nach hinten bzw. unten.

2. Strecken Sie Ihre Brust.

3. Beginnen Sie mit einer Hand an der  
 gegenseitigen Hüfte, wobei Ihr Ellbogen  
 fast gestreckt bleibt und Ihr Daumen nach  
 unten zeigt.

4. Fangen Sie an, den Daumen nach oben zu  
 drehen und führen Sie gleichzeitig Ihren Arm  
 in einer diagonalen Bewegung nach oben, bis  
 der Daumen nach hinten zeigt.

AUSSENROTATION MIT THERABAND

1. Stehen Sie aufrecht und ziehen Sie Ihre  
 Schulterblätter nach hinten bzw. unten. Ziehen Sie  
 Ihr Kinn nach hinten. Beugen Sie Ihre Ellbogen  
 90 Grad und zeigen Sie mit Ihren Handgelenken  
 nach oben.
2. Ziehen Sie in dieser Position das Theraband  
 soweit es geht auseinander, ohne dabei die  
 Position der Ellbogen und die Schulterblätter  
 zu verändern.
3. Lassen Sie das Theraband langsam zurück,  
 wobei Sie weiterhin unter Spannung bleiben.
4. Wiederholen Sie diese Bewegung ca. 10-15 Mal.

1. Stabile HWS.
2. Stehen Sie aufrecht mit leicht-angewinkelten  
 Knien. Halten Sie Ihre Brust gestreckt und Ihre  
 Schulterblätter nach hinten bzw. unten gezogen.  
 Strecken Sie Ihre Ellbogen starr.
3. Ziehen Sie aus dieser Position das Theraband in  
 einer langsamen Bewegung nach außen.  
 Achten Sie dabei, dass das Theraband immer  
 unter Zug bleibt.
4. Wiederholen Sie diese Bewegung ca. 10-20 Mal.


