UBUNGSPROGRAMM = B
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GESUNDHEITSZENTRUM
ST. GEORGEN

1 »ZUG IN DEN STUTZ*:

ASTE: huftbreiter Stand, das Theraband in Kopfhohe
an einer Wand oder Tur, etc. fixieren, die Hande halten
beide Enden des Bandes, die Arme sind gestreckt;
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Ausfuhrung: Arme gestreckt gegen den Widerstand
nach hinten, unten ziehen und langsam wieder
zuruck;
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Vorsicht: Oberkorper gerade halten, die
Schulterblatter nach hinten unten Richtung
Wirbelsaule spannen!
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SEITLICHES HERANZIEHEN:

ASTE: Stand seitlich zur Wand, in einem Winkel von
ca. 45° das Theraband mit gestrecktem Arm halten;
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Ausflihrung: den gestreckten Arm gegen den
Widerstand des Therabandes zum Korper ziehen;

Vorsicht: das Schulterblatt dabei nach hinten unten
Richtung Wirbelsaule spannen, nicht mit dem
Oberkorper ausweichen!

VORDERES HOCHZIEHEN/SEITLICHES
HOCHZIEHEN:

ASTE: huftbreiter Stand, Theraband mit gestrecktem Arm
halten

Ausfuhrung: die Arme gegen den Widerstand des
Therabandes mit gestreckten Armen nach vorne oben ziehen;

Vorsicht: das Schulterblatt dabei nach hinten unten
Richtung Wirbelsaule spannen, mit dem Oberkorper
nicht nach hinten ausweichen, Daumen zeigen in
Bewegungsrichtung!

Variation: die Arme gegen den Widerstand des Therabandes
mit gestreckten Armen seitlich nach oben ziehen;

HORIZONTALES AUSEINANDERZIEHEN:

ASTE: mit beiden Handen das Theraband
schulterbreit und in Schulterhdéhe gestreckt vor dem
Korper halten;

Ausfihrung: mit beiden Armen das Band waagrecht
auseinander ziehen;

Vorsicht: Schulterblatter nach hinten unten fixieren,
Oberkorper aufrecht halten!
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HUFTSPREIZUNG:

ASTE: Stand seitlich an der Sprossenwand, beide
Beine stehen im Theraband,;

Ausfilhrung: das betroffene Bein seitlich gegen den
Widerstand des Bandes weg ziehen;

Vorsicht: die gesamte Bewegung langsam ausfuhren,
die Zehen / das Bein sollte gerade nach vorne
schauen, mit dem Oberkorper nicht ausweichen!

HUFTSTRECKUNG:

ASTE: Stand mit Blick zur Sprossenwand, ein
Theraband am betroffenen Bein fixieren;

Ausfuhrung: das Bein gegen den Widerstand des
Bandes nach hinten weg ziehen;

Vorsicht: die gesamte Bewegung langsam ausflUhren,
die Zehen / das Bein sollte gerade nach vorne schauen,
mit dem Oberkorper nicht ausweichen!

KNIEBEUGUNG:

ASTE: aufrechter Sitz, das Theraband ist bodennahe
fixiert (Tischbein oder Tur) und um den Unterschenkel
gebunden;

Ausflihrung: das Knie langsam so weit wie moglich
beugen, die Spannung kurz halten und langsam
gegen den Widerstand des Therabandes wieder locker
lassen;

Vorsicht: auf gerade Beinachse achten!

AN

ASTE = Ausgangsstellung

HUFTSPREIZUNG IM SITZEN:

ASTE: aufrechter Sitz, das Theraband ist um die
zusammengestellten Oberschenkel mit Vorspannung
befestigt;

Ausfiihrung: das Theraband mit beiden Beinen
auseinanderspannen (kleine Bewegung), die
Spannung kurz halten und wieder locker lassen;

Vorsicht: : der Oberkorper bleibt aufrecht und die
FURe bleiben am Boden stehen!

Dieses Ubungsprogramm dient lediglich als Gedichtnisstitze zu den von uns gezeigten Ubungen. Im Fall von
auftretenden Schmerzen bzw. Unklarheiten bei der Ausfiihrung der Ubungen, sind diese sofort zu beenden.

Viel Erfolg und SpaB beim Uben wiinscht lhnen

das Therapeutenteam vom Rehabilitationszentrum St. Georgen im Attergau!
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