Theraband - Arm-, Schulter- und Nackentraining VITREA

Hinweise zur Ubungsausfiihrung:

e Alle Ubungen werden im aktiven Stand durchgefiihrt. Die FiiRe sind dabei hiiftbreit aufgestellt und die
Knie leicht gebeugt. Der Riicken ist gerade und das GesaR leicht nach hinten unten verlagert.

e Bei jeder Ubung sind die Grundspannung (Riicken gerade, Bauch- und GesdRspannung, Schulter tief
ziehen) und die saubere Beinachse einzuhalten!

e Auf gleichmaRige Atmung achten! Keine Pressatmung!

e Bei akuten Schmerzen die Ubung abbrechen!
Belastungsgeflige so gestalten wie in unseren Therapieeinheiten. Intensitatssteigerung durch Er-héhung
der Wiederholungszahl (10 - 30 Wdh. bei dynamischen Ubungen) bzw. Erhéhung der Haltezeit (10 - 60 sec.
bei statischen Ubungen). Danach Intensititssteigerung iber die Anzahl der Satze (3 - 6)

Schulterheben: Die Arme befinden sich neben dem Kérper. Die
Schultern werden nach oben gezogen und anschlieRend fuBwarts
geflihrt. Trainingsziel: Schulterblattwahrnehmung

AuBenrotation: Die am Korper eng anliegenden Arme werden in 90°
Position angewinkelt. Anschliefend werden die Unterarme gleichzeitig
auseinandergefiihrt. Oberarm und Ellenbogen halten dabei weiterhin
BerlUhrung mit dem Kérper. Trainingsziel: Kraftigung der
AuBenrotatoren

Innenrotation: Der seitlich am Korper anliegende Arme wird in 90°
Position angewinkelt. Anschliefend wird der Unterarm gegen den
Therabandwiderstand zur Kérpermitte gefiihrt. Oberarm und Ellen-
bogen halten dabei weiterhin Beriihrung mit dem Kérper.
Trainingsziel: Kraftigung der Innenrotatoren

Bizeps: Die seitlich parallel am Koérper hangenden Arme werden
soweit als moglich gegen den Therabandwiderstand angewinkelt und
anschlieRend wieder in die Streckung zuriickgefihrt. Trainingsziel:
Kraftigung der Oberarmbeuger

Trizeps: Die seitlich Uberkopf befindlichen Arme werden gegen den
Therabandwiderstand im Ellenbogengelenk gestreckt und an-
schlieBend wieder in die gebeugte Ausgangstellung gefiihrt.
Trainingsziel: Kraftigung der Oberarmstrecker
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Rudern: Die Arme werden im Ellenbogengelenk so gebeugt, dass sich
die Ellenbogen nach hinten oben bewegen. Der Oberkorper ist dabei
leicht nach vorne geneigt. In der Endstellung befinden sich die Hande
etwa auf Hohe der unteren Rippen. Trainingsziel: Kraftigung der
Schulterblattfixatoren

Abduktion: Die Arme hadngen seitlich am Kérper und werden dann bis
zur Horizontalen nach oben gefiihrt. Trainingsziel: Kraftigung der
Armabspreizer

Adduktion: Die Arme werden aus abgespreizter Position zum Korper
geflihrt. Trainingsziel: Kraftigung der ArmschlieRer

PNF- Muster: Die Arme befinden sich in Parallelstellung vor dem
Korper. Nun beide Arme gestreckt in V-Position nach oben fiihren, so
dass die Daumen in Endstellung nach hinten zeigen.

Trainingsziel: Kraftigung der Rumpf- und Riickenmuskulatur
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