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Ziehen Sie mich ruhig in die Léinge — Therabandiibungen im Sitzen

Wichtige Hinweise

Wahlen Sie die Stérke des Therabandes (=Far-
be) so aus, dass Sie ca. 10 Wiederholungen
pro Ubung schaffen kénnen.

Achten Sie bei allen Ubungen auf eine kor-
rekte Kérperhaltung. Vermeiden Sie das
Hohlkreuz.

Uben Sie nicht, wenn Sie unter Schmerzen
leiden.

Atmen Sie bei allen Ubungen normal wei-
ter.

Fiihren Sie alle Ubungen langsam und kon-
trolliert aus, niemals ruck- oder
schwungartig.

Lockern Sie sich vor und wahrend des
Ubungsprogramms regelmaBig mit Dehn-
und Rekeltbungen.

1. Ziehen Sie das Band mit beiden Handen vor
Ihrem Korper in Brustbeinhohe langsam aus-
einander. Losen Sie danach ebenso langsam
die Spannung.
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2. Ziehen Sie das Band mit beiden Handen

hinter lhrem Riicken langsam auseinander.
Losen Sie danach die Spannung.

5. Verbinden Sie die Ubung 4 mit einem zu-
satzlichen Aufstehen und Hinsetzen.

6. Legen Sie das Band wie eine Stola um lhre
Schultern. Machen Sie einen Katzenbuckel
und spannen Sie dabei nach vorn mit beiden
Handen das Band. Richten Sie sich wieder auf
und bewegen Sie Ihre Arme seitlich nach
aulen.

3. Ziehen Sie das Band mit beiden Handen
Uber lhrem Kopflangsam auseinander. Losen
Sie danach die Spannung.

4. Setzen Sie lhren linken Fuf3 auf ein Band-
ende. Ziehen Sie mit der rechten Hand das
Band langsam diagonal nach rechts oben.
Losen Sie danach die Spannung.
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7.Spannen Sie das Band mit beiden Handen
tber lhrem Kopf. Neigen Sie lhren Oberkor-
per langsam nach vorn und richten Sie sich
anschlieBend wieder auf.

8. Fiihren Sie die Ubung 7 durch und drehen
Sie dabei Ihren Oberkorper nach rechts und
links.
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9. Fiihren Sie Ubung 7 durch, stehen Sie dabei
langsam auf und setzen Sie sich anschlieBend
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10. Stellen Sie beide FuiBe auf die Bandenden.
Greifen Sie mit beiden Handen schulterbreit
das Band und ziehen Sie es,ruderartig”in Rich-
tung Brustbein. Losen Sie danach die Span-
nung.

11. Setzen Sie sich mit lhrem Po auf das Band.
Greifen Sie mit beiden Handen die Band-
enden und bewegen Sie langsam lhre Arme
zur Seite. Losen Sie danach die Spannung.

12.Bewegen Siein der Ausgangsstellung von
Ubung 11 beide Arme diagonal abwechselnd
vor und zuriick.

13.Bewegen Siein der Ausgangsstellung von
Ubung 11 beide Arme parallel vor und zu-
riick.
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14. Legen Sie das Band um lhren Hinterkopf
und spannen Sie mit beiden Handen nach vorn
langsam das Band. Losen Sie danach die Span-
nung.

Weitere Ubungen fir Einsteiger und Fortgeschrittene oder zur Biirogymnastik finden Sie bei der BKK unter www.bkk.db.com

im Bereich ,Medizin und Gesundheit” unter dem Stichwort ,Rickengesundheit”.
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