Trainingstipps

Prufen Sie Ihr Band vor jedem Gebrauch auf Abnutzung oder Be-
schadigungen. Nutzen Sie nur Bander in einwandfreiem Zustand.
Bei gesundheitlichen Problemen oder nach Verletzungen fragen
Sie bitte lhren Arzt oder Therapeuten, bevor Sie mit dem Training
beginnen. Gehen Sie in die Grundstellung, bauen Sie Korper-
spannung auf und flihren Sie die Ubungen mit gleichmé&Bigem,
langsamem und kontrolliertem Tempo durch (pro Ubung 10 bis 20
Wiederholungen bei 1 bis 3 Serien).

STADApharm GmbH
StadastraBe 2-18
61118 Bad Vilbel
www.stada.de

Pflege und Gebrauchshinweise

Vermeiden Sie eine Uberdehnung des Bandes sowie jede Besché-
digung. Band kiihl und trocken lagern (Zimmertemperatur). Sonnen-
einstrahlung und Heizungsndhe meiden. Falls Sie zu allergischen
Reaktionen neigen, sollten Sie vor Gebrauch des Bandes Ihren Arzt
befragen und gegebenenfalls direkten Hautkontakt meiden.

allesgute :) stada.de

IHR UBUNGSPOSTER
MIT DEM GYMNASTIKBAND
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Kraftigung der AuBenrotation im Schultergelenk
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Ausgangsstellung
Gréatschstand mit leicht gebeugten Beinen ein-
nehmen. Das Band doppelt mit beiden Handen
fassen. Die gebeugten Arme (ca. 90°-Winkel)
parallel vor dem Oberkdrper halten. Die Ellbogen
an der Taille fixieren.

Ubung
Die Unterarme unter der Zugspannung des Ban-
des gleichzeitig nach auBen rotieren.

Wichtig:

Arme bleiben im rechten Winkel am Oberkorper,
Ellbogen an der Taille. Schulter tief und entspannt
halten.

Kraftigung der Brustmuskulatur 1

Ausgangsstellung

Ruckenlage einnehmen, Beine anwinkeln und
aufstellen (ca. 90° im Kniegelenk). Das Band
um die FuBe fixieren und mit beiden Handen
unter Zugspannung bringen. Die Arme sind ge-
beugt und neben dem Koérper auf der Unter-
lage positioniert.

Ubung
Beide Arme gleichzeitig nach oben strecken.

Wichtig:

Der Kopf bleibt auf der Unterlage in Verlangerung
der Wirbelsaule liegen. Bauch einziehen, um eine
Hohlkreuzhaltung zu vermeiden.

Ausgangsstellung

Mit geradem RUcken auf einem Hocker sitzen.
Das Band auf Brust- bis Schulterhéhe fixieren
(z. B. Heizkorper oder Fixierstange). Mit gestreckten
Armen das Band unter Zugspannung bringen.

Ubung A

Beide Ellbogen gleichzeitig nach hinten auf
Schulterhdhe ziehen. Dabei Schulterblatter zu-
sammenfuhren.

Ubung B
Beide Arme gestreckt gleichzeitig nach hinten
ziehen, dabei Schulterblatter zusammenfihren.

Wichtig:
Schulter tief und entspannt halten, Bauch einziehen.
Auf eine gerade Korperhaltung achten.

Kraftigung der Rickenmuskulatur 3

Ausgangsstellung

Huftbreiter Stand mit leicht gebeugten Knien.
Mit beiden FuBen auf den Boden stellen und die
beiden Enden fassen. Den Oberkorper gerade
halten und nach vorne neigen.

Ubung A

Die Ellbogen im Wechsel nach hinten und oben
fihren. Dabei die Schulterblatter zur Mitte der
Wirbelsaule ziehen.

Ubung B

Die Ellbogen gleichzeitig nach hinten und oben
fihren. Dabei die Schulterblatter zur Mitte der
Wirbelsaule ziehen.

Wichtig:

Den Oberkdrper wahrend der gesamten Ubung
gerade halten. Bauch einziehen, um eine Hohl-
kreuzhaltung zu vermeiden. Kopf bleibt in der Ver-
langerung der Wirbelsaule.

Ubungen mit dem
ymnastikband

Kraftigung der Armmuskulatur
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Ausgangsstellung

In Schrittstellung den vorderen FuB aufs Band
stellen. Mit beiden Handen beide Enden des Bandes
greifen und unter Zugspannung bringen. Die Ellen-
bogen nah am Kérper positionieren.

Ubung A
Beide Arme im Wechsel beugen und strecken.

Ubung B
Beide Arme gleichzeitig beugen und strecken.

Wichtig:
Handgelenke gerade und Schulter tief halten. Kraf-
tigung der Brust und Armmuskulatur.

Kraftigung der Brustmuskulatur 2

Ausgangsstellung

Das Band doppelt mit beiden Handen fassen.
Mit geradem Rucken auf einem Hocker oder Beill
sitzen. Mit gebeugten Armen das Band unter Zug-
spannung diagonal vor der Brust halten.

Ubung
Gleichzeitige oder wechselseitige Streckung der
Arme in die Diagonale.

Wichtig:

Oberkoérper aufrecht und gerade halten. Die Arme
vollstandig strecken. Bauch einziehen, um eine
Hohlkreuzstellung zu vermeiden.

Kraftigung der Rickenmuskulatur 2

Ausgangsstellung

VierflBlerstand einnehmen. Das Band auf Brust-
bis Schulterhdhe fixieren (z.B. Heizkdrper oder
Fixierstange). Knie huftbreit unter den Huften
positionieren. Rechte Hand parallel unter dem
Schultergelenk abstitzen. Beide Enden des
Bandes mit der linken Hand fassen und unter
Zugspannung bringen.

Ubung

Den linken Ellbogen nach hinten fihren, dabei das
linke Schulterblatt zur Wirbelsaule ziehen. Linker
Ellbogen und linke Hand bleiben dabei in Schulter-
hohe. AnschlieBend Ubung mit dem rechten Arm
durchfihren.

Wichtig:

Bauch einziehen, um eine Hohlkreuzhaltung zu
vermeiden. Kopf in der Verlangerung der Wirbel-
séule halten.

Kraftigung der GesaBmuskulatur - Hiifte/Po

Ausgangsstellung

Einbeinstand einnehmen. Das Band doppelt neh-
men und extern fixieren (z.B. Heizkorper, Fixier-
stange). Frontal zur Heizung oder Fixierstange
stellen und das Band um den Knéchel fUhren.

Ubung

Das Bein nach hinten strecken und 10 bis 20 cm
zurtckfuhren, ohne dabei die Spannung im Band
zu verlieren. Ubung nun mit dem andern Bein
durchfuhren.

Wichtig

Die Korperspannung aufbauen und halten. Even-
tuell zur besseren Stabilitdt an der Wand/Fixier-
stange festhalten. Auf eine langsame und gleich-
maBige Durchfliihrung achten.



