Theraband - Beintraining 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 GesiRspannung, Schulter tief
ziehen) und die saubere Beinachse einzuhalten!

e  Auf gleichmaRige Atmung achten! Keine Pressatmung!

e  Beiakuten Schmerzen die Ubung abbrechen!

e  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 tiber die Anzahl der Sitze
(3-6)

Abduktion: Das Schwungbein seitlich vom leicht gebeugten Standbein
abspreizen und wieder zuriickfiihren. Der Oberkérper bleibt dabei stabil
und die Bewegung erfolgt nur aus dem Hiiftgelenk.

ACHTUNG: Das Schwungbein dabei nicht nach auRen bzw. innen
drehen.
Trainingsziel: Kraftigung der Beinabspreizer

Adduktion: Das Schwungbein wird seitlich vom leicht gebeugten
Standbein aus der abgespreizten Position an den Kérper herangefihrt.

Trainingsziel: Kraftigung der BeinschlieRer

Kniegelenkstreckung: Sie fiihren das Bein nach vorne oben in die
Sprinterstellung. AnschlieBend aus dieser Position das Kniegelenk
strecken und wieder in die Ausgangsstellung zurlickbringen.
Trainingsziel: Kraftigung der Kniestreckmuskulatur

Kniegelenkbeugung: Aus dem parallelen Stand beugen sie das
Kniegelenk und bringen es anschlieRend in die Ausgangsposition zurick.

Trainingsziel: Kraftigung der Kniebeugemuskulatur

Hiiftgelenkbeugung: Sie befinden sich in Schrittstellung und fiihren
dann das hintere Bein nach vorne oben in die Sprinterstellung.
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AnschlieBend das Bein nach hinten in die abgebildete Ausgang-stellung
zuriickbringen.

Trainingsziel: Kraftigung der Hiiftbeugemuskulatur

Beuge-Streckmuster (Hiiftgelenkstreckung): Sie befinden sich in
Schrittstellung und flhren das hintere Bein nach vorne oben in die
Sprinterstellung. AnschlieBend das Bein wieder in die abgebildete
Ausgangstellung zurilickbringen.

Trainingsziel: Kraftigung der Hiftstreckmuskulatur
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