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Was mit einigen bunten Latexbdndern 1978 in Akron,
Ohio, USA, begann, hat sich zum Inbegriff fur Wider-
standsprodukte und Ubungsprogramme zur Begleitung
diverser Physiotherapien, RehabilitationsmaBnahmen
und auch allgemein zur Steigerung von Kraft, Mobilitat
und Flexibilitat entwickelt.

Im Laufe der Jahre ist das Sortiment von TheraBand®
entsprechend den Winschen und Bedirfnissen des
wachsenden Gesundheits- und Fitnessmarktes ge-
wachsen. Heute finden Therapeuten, Fachkrifte und
Freizeitanwender unter der Marke TheraBand® ein kom-
plettes Angebot an Produkten und Ubungsprogrammen,
um gesund und fit zu werden bzw. zu bleiben.

Ein wesentlicher Faktor des Erfolgs der Marke Thera-
Band® war und ist der permanente, enge Dialog mit den
Experten. So wurde 1999 die TheraBand® Academy als
Plattform fur Forschung, Ausbildung, Training und Erfah-
rungsaustausch gegrindet.

Ziel ist, die aktuellen Erkenntnisse der Forschung in
Produkte und wissenschaftlich fundierte Ubungspro-
gramme zu Ubertragen. Insbesondere das elastische
TheraBand® Ubungsband findet Einsatz in vielféltigen
Ubungsprogrammen und fiihrt nachweislich zu positiven
Trainings- und Therapieerfolgen.

Einleitung

Studienergebnisse zeigen u. a. folgende Effekte:
Kraftzuwachs

Schmerzreduktion
Gleichgewichtsverbesserung

Verbesserung der Ausdauer
Sturzprophylaxe

Senkung des Blutdrucks

Verbesserung der Kérperhaltung

Verminderung von Bewegungseinschrankungen
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Verbesserte Funktionalitat
- Verbesserte Mobilitat und Flexibilitat

Genaue Referenzen kannst du unserer Academy
Datenbank entnehmen:
www.thera-bandacademy.com/research/



Produktinformationen

Material und Eigenschaften des Ubungsbands

Das TheraBand® Ubungsband ist kostenglinstig,
leicht zu transportieren und vielseitig einsetzbar.
AuBerlich ist das System der geradlinig (linear)
ansteigenden Widerstande durch die fir die Marke
TheraBand® typische Farbcodierung von beige
Uber gelb, rot, grin, blau, schwarz, silber bis gold
erkennbar. Dieses System ermdglicht eine individuelle
Unterstitzung der erforderlichen Physiotherapie
oder RehabilitationsmaBnahme, sowie einen idealen
Trainingseinstieg entsprechend dem individuellen

Widerstand in kg

Gelb Rot
Dehnung in %

Griin Blau
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kérperlichen Leistungsniveau. Der Widerstand des
Bands ist abhangig von seiner prozentualen Dehnung.
Dehnst du beispielsweise ein rotes Ubungsband
mit einer Ausgangslange von 50 cm auf 100 cm aus,
entspricht die prozentuale Dehnung/Verlangerung 100
Prozent. Der Tabelle kannst du die fir diese Dehnung
bendtigte Kraft entnehmen: 1,8 kg.

Schwarz  Silber Gold
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Das Ubungsband ist ein Naturprodukt aus reinem La-
tex*. Das Material ist nach der Herstellung mit Talkum
versehen und sollte auch im Gebrauch regelmaBig mit
Talkum/Puder gepflegt werden. Personen mit Latexall-
ergie konnen auf latexfreie Bander von TheraBand® zu-
rickgreifen. Die Haltbarkeit und das sichere Training mit
den Ubungsbéndern hangen im Wesentlichen von der
sachgeméBen Behandlung ab:

-> Prifen Sie vor jedem Training das Band auf kleine
Lécher, seitliche Risse und Porositdt. Trainieren
Sie niemals mit einem beschéadigten oder pordsen
Band. Vermeiden Sie mechanische Einwirkungen
wie Ringe, lange Fingernagel, raue Turnschuhsoh-
len.

- Benutze zur Erstellung einer Schlinge den
TheraBand® Assist™ und verzichte auf Knoten und
Plastikklammern. Vor allem Klammern (nicht bei
TheraBand® erhaltlich!) kdnnen sich zu geféahrlichen
Gegenstanden entwickeln, wenn sie sich ldsen,
wéhrend eine Ubung durchgefiihrt wird.

- Lagere das Ubungsband aufgerollt in einer Ta-
sche oder Schachtel und schiitze es vor direktem

*
1. Produkt enthalt Latex, der Allergien verursachen kann
2. Kontakt mit verletzter Haut oder Schleimh&uten vermeiden
3. Permanenten Hautkontakt vermeiden

Produktinformationen

Sonnenlicht oder Hitze (Heizung), da diese das Na-
turmaterial austrocknen.

RegelmaBiges Pudern verhindert ein Verkleben des
Bands durch Feuchtigkeit oder SchweiB.

Verschmutzte Ubungsbénder lassen sich einfach
mit Wasser und Seife reinigen und sind nach flachi-
gem Trocknen und Pudern wieder einsatzbereit. Zur
Desinfektion nach jedem Einsatz eignen sich ge-
brauchsfertige Einwegtlicher zur Desinfektion von
glatten Oberflachen und Medizinprodukten.

UnsachgemaBer oder unvorsichtiger Einsatz des
Bands kann zu schweren Verletzungen fihren. Fih-
re daher nur sichere und schmerzfreie Ubungen
durch. Vermeiden Sie Ubungen, die zu einem Zu-
rickschlagen des Bands in Richtung Kopf fihren
kénnten.

Das Band ist kein Spielgerat fur Kinder! Kinder soll-
ten nur unter Aufsicht tGben!

Vermeide den Einsatz zu kurzer Bander. Die idea-
le Bandlange liegt bei 2,5-3,0 m. So werden hohe
Kraftanstiege, unkontrollierte Bewegungsausfih-
rungen und vor allem ein Reien des Bands (dies
ist bei einer Dehnung von mehr als 300 % mdglich)
vermieden.
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Produktinformationen

- Ein Einsatz des Bands im Wasser ist méglich. Nach
dem Gebrauch sollte das Band jedoch mit chlorfrei-
em Wasser abgespult und flachig getrocknet wer-
den.

Auswahl des richtigen Bands

Die Wahl der Farbe des Bands und damit der richtigen
Bandstarke richtet sich nach den individuellen Thera-
pieerfordernissen bzw. dem Trainingszustand. Eine
Ubung sollte mit dem elastischen Band etwa 15 Mal
wiederholt werden kénnen. Die Erfahrung der Praxis hat
gezeigt, dass das beige und gelbe Ubungsband iiber-
wiegend bei der Rehabilitation nach Verletzungen und
bei Senioren eingesetzt werden. Im praventiven Trai-
ning bieten sich flr untrainierte Personen das rote und
grine Ubungsband an. Trainierte Personen kommen
in der Regel mit dem griinen und blauen Ubungsband
gut zurecht und sollten erst im gut trainierten Zustand
das schwarze Ubungsband einsetzen. Die Farben Silber
und Gold finden vorwiegend im Leistungssport Einsatz.

Wicklungen und Fixierungen des Ubungsbands

Das Ubungsband wird immer doppelt um die Hand bzw.
den FuB3 gewickelt. Ein Abrutschen wird so verhindert.

Fixierung an den Handen

Wicklung, einseitig

Das Band, mit dem Ende zum
kleinen Finger, flach in die Hand
legen. Das Band nun um die
Hand wickeln und mit dem Dau-
men fixieren.

Wicklung, beidseitig

Das Band flach, mehr als schul-
terbreit und mit den Enden zu
den kleinen Fingern, in beide
Hande legen. Die Handflachen
nach innen drehen und so das
Band ein- bis zweimal um die
Hande wickeln.




Fixierung an den FiiBen

Schlaufe an einem FuB

d Stand mit einem FuB auf
der Bandmitte.

b Das Band als Schlaufe
um den FuB legen und
mit dem anderen FuB
fixieren.

Fixierung am FuB mit Wicklung

Stand mit einem FuB auf der
Bandmitte. Ein Ende des Bands
um den FuB wickeln.

Produktinformationen

Hilfreiches Zubehor beim Training mit dem

Ubungsband

Die nahezu unbegrenzten Anwendungsmoglichkeiten
machen das TheraBand® Ubungsband zu einem einfa-
chen wie effektiven Trainingsmittel. Diverses Zubehor
(TheraBand® Assist™, Tiranker, Griffe, FuBschlaufen,
Sportgriff) ermdéglichen zusétzliche Trainingsvarianten.

TheraBand® Assist™

Doppelschlaufe zum Schutz des
Bands (Einsatz als Griff, FuB-
schlaufe, zur Fixierung an einer
Sprossenwand, zur Herstellung
einer Schlinge)

Tiiranker
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Flexible, sichere Fixierungshilfe
(Erméglicht vielfaltige Ubungen,
die sonst nur mit Partner méglich
waren)




Anwendungshinweise

Physiotherapie und Rehabilitationsbehandlung

Die Physiotherapie und jede Rehabilitationsbehandlung
ist unter fachkundiger Anleitung auszufihren. Der The-
rapeut sollte die notwendige MaBnahme mit dem betref-
fenden Ubungsband gezielt und dem Patienten gemaB
angepasst ausfihren bzw. durch diesen ausfiihren las-
sen. Die therapeutisch erforderliche Muskelstimulation
oder Forderung der Beweglichkeit ist der individuellen
patienteneigenen Belastbarkeit mittels Auswahl des
Bands anzupassen.

Autonomes Trainieren mit dem Ubungsband

Jede Ubung sollte 15-20 Mal wiederholt werden. Die voll-
stéandige Ubungsfolge kann 1-3 Mal wiederholt werden.
Wahrend des gesamten Trainings sollte die Belastung
niemals als SEHR schwer empfunden werden. Falls dies
doch der Fall ist, solltest du zu einem leichteren Band
wechseln. Ist eine gewisse Grundlage geschaffen und
fallt dir das Training leicht, kannst du Widerstand, Anzahl
der Ubungsfolgen und die Trainingshaufigkeit erhéhen.
Grundsétzlich ist Folgendes zu beachten:

Korrekte Haltung und eine langsame, kontrollierte
Ausfihrung der Bewegung in der Anfangsstellung,
bei der Durchfiihrung und am Ende der Bewegung.

\_J_ede Ubung beginnt mit einem leicht vorgespannten
Ubungsband. Diese Bandspannung dient in erster
Linie der Gelenksicherung.

Die Zugrichtung des Ubungsbands hat deutlichen
Einfluss auf die beanspruchten Muskelgruppen
und das Gelenksystem. Somit muss der Winkel
zwischen Band und trainierendem K&rpersegment
(Arm, Bein) unbedingt beachtet werden. Bei 90° ist
der Widerstand maximal. Unter 30° ist kein effektiver
Trainingswiderstand wirksam.

Das Training sollte schmerzfrei durchgeftihrt wer-
den. Treten Schmerzen auf, lege eine Pause ein. Bei
wiederholt auftretenden Schmerzen sollte &rztlicher
Rat eingeholt werden.

Die Ubungen mit dem Ubungsband sind jeweils in
der Ausgangs- und Endstellung dargestellt. Schau
dir die Ubung genau an und stelle dir den Ablauf vor.

IMMER die rechte und linke Kérperseite trainieren, auch
wenn in der Abbildung nur eine Seite gezeigt wird.



Ausgangsstellung A

Schrittstellung, vorderer FuB auf der
Bandmitte, Gewicht auf dem vorde-
ren Bein. Bauchspannung, Daumen
auBen oder oben. Hande offen (Abb.)
oder gefaustet.

Endstellung E Variante Vv

Ellenbogen beugen dabei das vorde-  Die Armbeugung zeitgleich mit einem
re Knie etwas mehr beugen, Rumpf  tiefen Ausfallschritt kombinieren.
stabil halten, kein Hohlkreuz.



Trizeps

Ausgangsstellung A

Parallelstand auf der Band-
mitte, Bandenden greifen,
Knie leicht beugen und
Oberkérper gerade vornei-
gen. Bauchspannung, ge-
beugte Arme.
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Endstellung E

Arme rlckwérts ausstre-
cken, Rumpf stabil halten,
Schultern tief.

Variante Vv

Band mit Tlranker an Tir befestigen, Arme 90° gebeugt,
Oberarme am Rumpf angelegt, Arme strecken.



Ausgangsstellung A

Beide FiiBe auf dem Band,
Ellenbogen 90°, Rumpf-
spannung, Schultern tief.

Endstellung E

Zeitgleich rechten Arm
Uber die Seite nach oben
strecken + linkes Bein
gestreckt abspreizen, an-
schlieBend Seitenwechsel.

Cross Stretch & Vom x zum X

Variante Vv

Einsteiger (stabilere Grundposition): Bandenden Uber-
kreuzen. Aus der leichten Kniebeuge aufrichten in die
Torwartposition.

11




Ausgangsstellung A

Beide Bandenden mit dem
Tdranker an einer Tlr be-
festigen. Stabiler Stand
links, rechter FuB in der
Bandschlaufe.

12

Endstellung E

Rechtes Bein Uber das
Standbein hinweg heran-
ziehen (Adduktion).

Ausgangsstellung A

Beide Bandenden um den
linken FuB wickeln, huft-
breiter Stand mit Gewicht
auf dem linken FuB. Rech-
ter FuB locker in der Band-
schlaufe.

e
Abduktion & Adduktion

Endstellung E

Rechtes Bein gestreckt
nach auBen abspreizen
(Abduktion). Fiir ein stabile
Standposition kannst du
dich an einer Wand oder
einem Stuhl festhalten.



Ausgangsstellung A

Band um den linken FuB wickeln und etwa mittig vom
Unterschenkel mit der rechten Hand greifen, rechter Arm
gestreckt, Oberkdrper leicht vorgebeugt.

Aufrichten einarmig

Endstellung E

Rechten Arm und den geraden Oberkbl_'.per zeitgleich
aufrichten, Bauchspannung halten (keine Uberstreckung
ins Hohlkreuz), Schultern tief.

13




Schultern/Oberer Rucken Teil 1

Ausgangsstellung A

Band sicher um die Hande gewickelt,
schulterbreit getffnete Unterarme,
90° im Ellbogen gebeugt. Oberarme
an den Rippen, Daumen oben.

Endstellung E

Unterarme nach auBen rotieren,
Oberarme bleiben an den Rippen.
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Ausgangsstellung A

Ellenbogen 90°, Arme auf Schulter-
hohe parallel zum Boden, Schultern
tief, Daumen innen.

Endstellung E

Ellenbogen gleichzeitig nach hinten
ziehen, Schulterblatter zusammen
ziehen, Handgelenke gerade.

Ausgangsstellung A

Stand auf Bandmitte, Arme lang.

Endstellung E

Arme gestreckt nach auBen bewe-
gen, Schultern tief.



Ausgangsstellung A

Ausgangsstellung fur alle
3 Ubungen: Band um die
FliBe gewickelt, Banden-
den Uberkreuzt und um
die Hande wickeln, Ober-
kérper leicht vorgebeugt,
Arme gestreckt.

Endstellung 1 E

»Rudern®: Ellenbogen nach
hinten ziehen, Schulter-
blatter aktiv zusammen
ziehen, Brustkorb nach
vorne aufrichten, Schultern
tief.

Schultern/Oberer Rucken Teil 2

Endstellung 2 E

SJorwart“: Unterarme aus
der Vorhalte seitlich neben
den Kopf ziehen, Hand-
gelenke gerade, Daumen
nach innen, Brustkorb vor
und aufgerichtet, Schul-
tern tief.

Endstellung 3 E

sFenster 6ffnen”: gestreck-
te Arme aus der Vorhalte
nach auBen fUhren, Dau-
men nach oben, Hand-
gelenke gerade, Brust-
korb vor und aufgerichtet,
Schultern tief.
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Lift Squat

Ausgangsstellung A

Beide FuBe mittig auf dem
Band, Band um Hande ge-
wickelt, Arme gestreckt.
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Endstellung E

Zeitgleich Knie beugen
und Arme hoch strecken,
Ricken gerade, GeséaB
angespannt.

Kick Back

Ausgangsstellung A

Doppeltes Band, linken
FuB in der unteren Schlau-
fe, rechten FuB3 auf Band,
Bandenden in gefausteten
Hénden greifen, Ellbogen
90°, Unterarme etwa par-
allel zum Boden.

Endstellung E

Linkes Bein kraftvoll nach
hinten weg ,kicken“ (Knie
beugen), 90° gebeugte
Arme anheben (Fauste auf
Stirnhdhe).



Gerade Bauchmuskeln

Ausgangsstellung A

Ruckenlage, Arme ge-
streckt Richtung Decke,
Hufte + Knie ca. 90°, Band
mit Tdranker in Tur befes-
tigt (oder um einen stabi-
len Gegenstand wickeln).

Endstellung E

Bauch anspannen, Rippen
zum Becken ziehen und
Oberkérper + Kopf anhe-
ben (Blick zu den Knien),
Hande dabei neben die
Knie fihren.

Ausgangsstellung A

Bandenden wie bei 1 be-
festigen und Bandschlau-
fe um die FuBe wickeln,
Beine fast gestreckt, Han-
de hinter dem leicht ange-
hobenen Kopf.

Endstellung E

Beine anziehen, wenn
moglich Oberkdrper dabei
noch weiter anheben.

17




Schrage Bauchmuskeln

Ausgangsstellung A

Band sicher befestigen
und Bandschlaufe um die
FlBe wickeln. Riickenlage,
Knie + Hufte 90°, Hande
seitlich am Kopf.
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Endstellung E

Parallel Oberkérper anhe-
ben und rechts Knie und
linken Ellbogen anndhern
(Oberkorperrotation links),
Ellbogen bleibt seitlich.
Gegengleich ausfihren.

Ausgangsstellung A

Ruckenlage, rechtes Bein
gestreckt am Boden, lin-
kes Bein nahezu gestreckt
zur Decke, linke Hand halt
beide Bandenden, rechter
Arm nach hinten ausge-
streckt (abgelegt).

Endstellung E

Oberkoérper anheben und
dabei den gestreckten
rechten Arm (Finger) zum
linken FuB fuhren, linkes
Bein und linken Arm md&g-
lichst gestreckt lassen.




Ausgangsstellung A

Kanutenstand, Band um
den vorderen FuB gewi-
ckelt, Bandenden in ge-
fausteten Handen, Arme
parallel zum Boden aus-
gestreckt .

Endstellung E

Oberkoérper langsam nach
links und rechts rotieren
und Arme mitnehmen.

Ausgangsstellung A

Bandmitte um den rechten
FuB wickeln, Bandenden
in gefausteten Hé&nden,
Arme parallel zum Boden
ausgestreckt, aufrech-
ter Sitz (Rucken gerade,
Schultern tief).

Rotation

Endstellung E

Oberkoérper nach links und
rechts rotieren, aufrecht
bleiben.
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HUftstreckung / Po

Ausgangsstellung A

Ruckenlage, Band Uber Be-
ckenknochen legen und um
die Hande wickeln, Band auf
Spannung am Boden halten.
Daumen nach oben, Schultern
zum Boden, Riicken/Hals lang.
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Endstellung E

Becken gegen den Bandwi-
derstand nach oben anheben,
Bauch flach halten, Schulter-
blattspitzen bleiben in Boden-
kontakt.

Variante V

Ausgangsstellung wie bei 1 aber Band um das
rechte Knie wickeln. Becken vom Boden gegen
den Bandwiderstand anheben, linke Hifte voll-
standig strecken, beide Hiftseiten auf einer Ebe-
ne (horizontal) halten, Seitenwechsel.




Ausgangsstellung A

Unterarmstitz. Bandmitte
um den rechten FuB und
Bandenden um die Hande
gewickelt.

Endstellung E

Rechtes Bein gegen den
Bandwiderstand vollstan-
dig nach hinten ausstre-
cken (nicht ins Hohlkreuz
Uberstrecken).

Ausgangsstellung A

VierfUBlerstand, Band um
den linken FuB und Ban-
denden um die Hande ge-
wickelt.

Ganzkdrper

1

Endstellung E

Linkes Bein und rechten
Arm gleichzeitig anheben
und vollstandig bis zur
Waagerechten strecken,
Hifte gerade halten, Blick
zum Boden.
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Latissimus / ,,Klimmzug*

Ausgangsstellung A

Band mit Turanker an Tur befestigen, Arme
vor dem Kérper ausgestreckt, Daumen oben,
Rumpfspannung.

Endstellung E

Beide Arme gestreckt nach hinten-unten zie-
hen bis hinter den Po, dabei Schulterblatter
aktiv zusammen ziehen, kein Hohlkreuz.
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Ausgangsstellung A

Bauchlage mit Stirn am Boden, Arme anheben und gestreckt ca. 10
cm auseinander ziehen.

Endstellung E

Gespanntes Band hinter den Nacken ziehen, Bewegungsansatz
kommt aus den Schulterblattern (ziehen nach unten-innen), Unterar-
me horizontal, Handgelenke gerade, Daumen Richtung Kopf.

Variante Vv

Rechter Arm bleibt vorne, linker Arm zieht mdglichst weit nach hinten,
Handgelenk gerade, Daumen Richtung Kopf, Seitenwechsel.



=THERABAND NOCH MEHR FLEXIBILITAT IN THERAPIE UND
= TRAINING MIT DEM THERABAND® ZUBEHOR

TheraBand® TheraBand® TheraBand® TheraBand® TheraBand®
Griffe Sportgriff FuBschlaufen Assist™ Turanker

Weitere Infos unter: artzt.eu/theraband
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