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Was mit einigen bunten Latexbéndern 1978 in Akron,
Ohio, USA, begann, hat sich zum Inbegriff fir Widerstands-
produkte und Ubungsprogramme zur Begleitung diverser
Physiotherapien, RehabilitationsmaBnahmen und auch all-
gemein zur Steigerung von Kraft, Mobilitat und Flexibilitat
entwickelt.

Im Laufe der Jahre ist das Sortiment von TheraBand® ent-
sprechend den Wiinschen und Bediirfnissen des wachsen-
den Gesundheits- und Fitnessmarktes gewachsen. Heute
finden Therapeuten, Fachkréfte und Freizeitanwender unter
der Marke TheraBand® ein komplettes Angebot an Produk-
ten und Ubungsprogrammen, um gesund und fit zu werden
bzw. zu bleiben.

Ein wesentlicher Faktor des Erfolgs der Marke TheraBand®
war und ist der permanente, enge Dialog mit den Experten.
So wurde 1999 die TheraBand® Academy als Plattform fiir
Forschung, Ausbildung, Training und Erfahrungsaustausch
gegriindet.

Ziel ist, die aktuellen Erkenntnisse der Forschung in Pro-
dukte und wissenschaftlich fundierte Ubungsprogramme
zu (bertragen. Insbesondere das elastische TheraBand®

Einleitung

Ubungshand findet Einsatz in vielfaltigen Ubungsprogram-
men und fiihrt nachweislich zu positiven Trainings- und The-
rapieerfolgen.

Studienergebnisse zeigen u. a. folgende Effekte:
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Kraftzuwachs

Schmerzreduktion

Gleichgewichtsverbesserung

Verbesserung der Ausdauer

Sturzprophylaxe

Senkung des Blutdrucks

Verbesserung der Kérperhaltung

Verminderung von Bewegungseinschrankungen
Verbesserte Funktionalitat

Verbesserte Mobilitat und Flexibilitat

Genaue Referenzen konnen Sie unserer Academy Datenbank
entnehmen: www.TheraBandAcademy.com/research.



Produktinformationen

Material und Eigenschaften des Ubungsbands

Das TheraBand® Ubungsband ist kostengiinstig, leicht zu
transportieren und vielseitig einsetzbar. AuBerlich ist das
System der geradlinig (linear) ansteigenden Widerstande
durch die fiir die Marke TheraBand® typische Farbcodierung
von beige Uber gelb, rot, griin, blau, schwarz, silber bis
gold erkennbar. Dieses System ermdglicht eine individuelle
Unterstiitzung ~ der  erforderlichen  Physiotherapie
oder RehabilitationsmaBnahme, sowie einen idealen
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Trainingseinstieg  entsprechend  dem  individuellen

korperlichen  Leistungsniveau. Der Widerstand des
Bands ist abhangig von seiner prozentualen Dehnung.
Dehnen Sie beispielsweise ein rotes Ubungshand mit einer
Ausgangslange von 50 cm auf 100 cm aus, entspricht die
prozentuale Dehnung/Verlangerung 100 Prozent. Der
Tabelle konnen Sie die fiir diese Dehnung bendétigte Kraft
entnehmen: 1,8 kg.
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Das Ubungsband ist ein Naturprodukt aus reinem Latex*.
Das Material ist nach der Herstellung mit Talkum versehen
und sollte auch im Gebrauch regelmaBig mit Talkum/Puder
gepflegt werden. Personen mit Latexallergie kdnnen auf la-
texfreie Bander von TheraBand® zurlickgreifen. Die Haltbar-
keit und das sichere Training mit den Ubungsbéandern han-
gen im Wesentlichen von der sachgemaBen Behandlung ab:

- Vermeiden Sie mechanische Einwirkungen (scharf-
kantige Gegenstande, wie Ringe, lange Fingernagel,
raue Turnschuhsohlen etc.), da kleine Locher oder
seitliche Risse zum ReiBen des Ubungshands fiih-
ren kénnen. Kontrollieren Sie daher lhr Band vor je-
dem Training. Der Einsatz des Original-Zubehors von
TheraBand® kann das Training vereinfachen und das
Band schonen.

- Benutzen Sie zur Erstellung einer Endlosschlaufe/
Schlinge den TheraBand® Assist™ und verzichten Sie
auf Knoten und Plastikklammern. Vor allem Klammern
(nicht bei TheraBand® erhaltlich!) kdnnen sich zu ge-
fahrlichen ,Waffen” entwickeln, wenn sie sich |dsen,
wahrend eine Ubung durchgefiihrt wird.

9

Produktinformationen

Lagern Sie das Ubungsband aufgerollt in einer Tasche
oder Schachtel und schiitzen Sie es vor direktem Son-
nenlicht oder Hitze (Heizung), da diese das Naturmate-
rial austrocknen.

RegelmaBiges Pudern verhindert ein ,Verkleben” des
Bands durch Feuchtigkeit oder Schweil3.

Verschmutzte Ubungsbander lassen sich einfach mit
Wasser und Seife reinigen und sind nach flachigem
Trocknen und Pudern wieder einsatzbereit.

UnsachgemaBer oder unvorsichtiger Einsatz des Bands
kann zu schweren Verletzungen flihren. Fiihren Sie da-
her nur sichere und schmerzfreie Ubungen durch. Ver-
meiden Sie Ubungen, die zu einem Zuriickschlagen des
Bands in Richtung Kopf fiihren konnten.

Das Band ist kein Spielgerat fiir Kinder! Kinder sollten
nur unter Aufsicht (iben!

Vermeiden Sie den Einsatz zu kurzer Bander. Die ideale
Bandlange liegt bei 2,5-3,0 m. So werden hohe Kraft-
anstiege, unkontrollierte Bewegungsausfiihrungen und

*
- Das Medizinprodukt ist unter Verwendung von Naturkautschuklatex hergestellt, der Allergien verursachen kann.
- Kontakt mit Schleimhauten vermeiden

- Permanenten Hautkontakt vermeiden




Produktinformationen

vor allem ein ReiBen des Bands (dies ist bei einer Deh-
nung von mehr als 300 % maglich) vermieden.

- Ein Einsatz des Bands im Schwimmbad/Wasser ist mog-
lich. Nach dem Gebrauch sollte das Band jedoch mit
chlorfreiem Wasser abgespiilt und flachig getrocknet
werden.

Auswahl des ,richtigen” Bands

Die Wahl der Farbe des Bands und damit der richtigen Band-
starke richtet sich nach den individuellen Therapieerforder-
nissen bzw. dem Trainingszustand. Eine Ubung sollte mit
dem elastischen Band etwa 15 Mal wiederholt werden kon-
nen. Die Erfahrung der Praxis hat gezeigt, dass das beige
und gelbe Ubungsband iberwiegend bei der Rehabilitation
nach Verletzungen und bei Senioren eingesetzt wird. Im pra-
ventiven Training bieten sich fiir Frauen das rote und griine
Ubungshand an. Manner kommen in der Regel mit dem
griinen und blauen Ubungsband gut zurecht und sollten
erst im gut trainierten Zustand das schwarze Ubungsband
einsetzen. Die Farben silber und gold finden vorwiegend im
Leistungssport Einsatz.

Wicklungen und Fixierungen des Ubungshands

Das Ubungsband wird immer doppelt um die Hand bzw. den
FuB gewickelt. Ein Abrutschen wird so verhindert.

Fixierung an den Handen
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Wicklung, einseitig

Das Band, mit dem Ende zum
kleinen Finger, flach in die Hand
legen. Das Band nun um die
Hand wickeln und mit dem Dau-
men fixieren.

G Y
Wicklung, beidseitig

Das Band flach, mehr als schul-
terbreit und mit den Enden zu
den kleinen Fingern, in beide
Hénde legen. Die Handflachen
nach innen drehen und so das
Band ein- bis zweimal um die
Hande wickeln.



Fixierung an den FiiBen

Schlaufe an einem FuB

a  Stand mit einem FuB auf
der Bandmitte.

b ' Das Band als Schlaufe um
den FuB legen und mit dem
anderen FuB fixieren.

Fixierung am FuB mit Wicklung

Stand mit einem FuB auf der
Bandmitte. Ein Ende des Bands
um den FuB wickeln.

Produktinformationen

Hilfreiches Zubehér beim Training mit dem Ubungsband

Die nahezu unbegrenzten Anwendungsmdglichkeiten
machen das TheraBand® Ubungsband zu einem einfa-
chen wie effektiven Trainingsmittel. Diverses Zubehor
(TheraBand® Assist™, Tiiranker, Griffe, FuBschlaufen, Sport-
griff) ermdglichen zusatzliche Trainingsvarianten.

TheraBand® Assist™

Doppelschlaufe zum Schutz des
Bands (Einsatz als Griff, FuB-
schlaufe, zur Fixierung an einer
Sprossenwand, zur Herstellung
einer Schlinge)

Tiiranker

Flexible, sichere Fixierungshilfe
(Erméglicht vielfaltige Ubungen,
die sonst nur mit Partner moglich
waren)



Anwendungshinweise

Physiotherapie und Rehabilitationsbehandlung

Die Physiotherapie und jede Rehabilitationsbehandlung ist
unter fachkundiger Anleitung auszufiihren. Der Therapeut
sollte die notwendige MaBnahme mit dem betreffenden
Ubungsband gezielt und dem Patienten gemaB angepasst
ausfiihren bzw. durch diesen ausfiihren lassen. Die thera-
peutisch erforderliche Muskelstimulation oder Forderung
der Beweglichkeit ist der individuellen patienteneigenen
Belastbarkeit mittels Auswahl des Bands anzupassen.

Autonomes Trainieren mit dem Ubungsband

Zur Erreichung dieses Ziels sollten sich Anfanger aus den
nachfolgenden Ubungen 6-8 auswahlen. Jede Ubung sollte
15-20 Mal wiederholt werden. Die vollstandige Ubungsfol-
ge kann 1-3 Mal wiederholt werden. Wéhrend des gesam-
ten Trainings sollte die Belastung niemals als SEHR schwer
empfunden werden. Falls dies doch der Fall ist, sollten Sie
zu einem leichteren Band wechseln. Ist eine gewisse Grund-
lage geschaffen und fallt hnen das Training leicht, konnen
Sie Widerstand, Anzahl der Ubungsfolgen (Satze) und die
Trainingshaufigkeit erhohen. Grundsatzlich ist Folgendes zu
beachten:

Korrekte Haltung und eine langsame, kontrollierte Aus-
fuhrung der Bewegung in der Anfangsstellung, bei der
Durchfiihrung und am Ende der Bewegung.

Jede Ubung beginnt mit einem leicht vorgespannten
Ubungsband. Diese Bandspannung dient in erster Linie
der Gelenksicherung.

Die Zugrichtung des Ubungsbands hat deutlichen Ein-
fluss auf die beanspruchten Muskelgruppen und das
Gelenksystem. Somit muss der Winkel zwischen Band
und trainierendem Koérpersegment (Arm, Bein) unbe-
dingt beachtet werden. Bei 90° ist der Widerstand ma-
ximal. Unter 30° ist kein effektiver Trainingswiderstand
wirksam.

Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt werden.
Treten Schmerzen auf, legen Sie eine Pause ein. Bei
wiederholt auftretenden Schmerzen sollte arztlicher
Rat eingeholt werden.

Die Ubungen mit dem Ubungsband sind jeweils in der
Ausgangs- und Endstellung dargestellt. Schauen Sie
sich die Ubung genau an und stellen Sie sich den Ab-
lauf vor.

IMMER die rechte und linke Kdrperseite trainieren, auch
wenn in der Abbildung nur eine Seite gezeigt wird.



Kraftigung obere Extremitat

Armbeugen Grundiibung Variante
d a v
Variante ' b (ohne Abbildung)
Wie ' a aber dabei Knie beugen.
Variante , Schaufelbagger” ' c
Grundiibung ' a Wie '@ aber Arme nach vorne/oben
Schrittstellung, vorderer FuB auf der Bandmitte. Handflachen zeigen nach oben. bewegen und dabei die Unterarme
Unterarme beugen und wieder strecken. beugen.

Kraftigung Arme/Schultern; bei (b vermehrt auch Koordination 9



Kraftigung obere Extremitat

Schiebetiir

Grundiibung ' a Die Arme seitlich bis auf Schulterhdhe ausstrecken
Stand auf der Bandmitte. (schiebende Bewegung) und wieder heranziehen.

Variante ' b (ohne Abbildung): Wie ' a ' aber mit Kniebeuge

10 Kraftigung Arme/Schultern; bei (b’ vermehrt auch Koordination und Kraftigung Beine



Kraftigung obere Extremitat

Uber-Kopf-Ziehen

Stand auf der Bandmitte. Bandenden vor dem Arme Uber die Seite bis iber Kopf anheben und
Korper kreuzen. wieder senken.

Kraftigung gesamter Oberkérper und Koordination 11



Rumpf

Butterfly

Bandverlauf hinter dem Korper; Bandenden seitlich greifen; Bandenden vor dem Kérper zusammen fiihren.
Ellbogen gebeugt.

12 Kraftigung Brustmuskulatur



Rumpf

Rudern

|
Band vor dem Kérper auf Brusthéhe greifen (Abstand zwi- Abwechselnd einen Arm vorne fixieren und den anderen
schen den beiden Handen ca. 10 cm). Arme gestreckt. Arm nach hinten ziehen. Arme/Schultern nach 2-3 Mal kurz

lockern, dann weiter{iben.
(Noch effektiver ist diese Ubung unter Einsatz des Tiirankers!)

Kraftigung oberer Riicken 13



Rumpf

Diagonales Ziehen

Schulterbreiter Stand auf der Bandmitte. Band vor dem Diagonale Streckung von Arm und Bein (gegengleich).
Korper kreuzen.

14 Kraftigung ganzer Korper und Koordination



Gerader Crunch Grundiibung
a a

Grundiibung ' a

Riickenlage. Beine ca. 90° (Hiift-/Kniewinkel) anwinkeln; Bandmitte flachig um
die FuBsohlen wickeln; Bandenden greifen und Hande locker in den Nacken
legen (Ellbogen auBen). Oberkorper leicht anheben und wieder senken.

Ideal fiir Einsteiger: Das Band erleichtert die Bewegung.

Kraftigung gerade Bauchmuskeln

Bauch

Variante

Variante b

Bandzug von hinten (Tiranker). Hande
an den Oberschenkeln vorbei ziehen und
dabei den Oberkérper leicht anheben.
Besonders effektiv: Der Bandwiderstand
erschwert die Ausfiihrung.
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Bauch

Schrager Crunch Grundiibung Variante

a a b

Grundiibung ' a Variante ' b

Rickenlage mit der Bandmitte unter dem oberen Riicken. Fersen aufgestellt; Sitz. Bandmitte um die rechte FuB-
Bandenden am Boden greifen. Arme abwechselnd zum gegeniiberliegenden sohle legen. Bandenden greifen und den
Knie ziehen. Oberkorper gegen den Bandzug langsam

nach links drehen. Seite wechseln.

16 Kraftigung seitliche Bauchmuskeln



Untere Extremitat

VierfuBler

Bandmitte um eine FuBsohle legen und die Bandenden auf Bein strecken und langsam wieder beugen. Das Unterlegen
Kopfhohe (Unterarmstiitz) halten. eines Kissens (hier Stabilitatstrainer) vermindert die Druck-
belastung auf das Stiitzknie.

Kraftigung Oberschenkelvorderseite 17



Untere Extremitat

Abduktion

Parallelstand mit einem FuB auf beiden Bandenden; der Bein abspreizen.
andere FuB befindet sich in der ,kleinen” Bandschlaufe.

18 Kraftigung OberschenkelauBenseite



Untere Extremitat

Adduktion

Schrittstellung mit dem hinteren FuB auf beiden Bandenden; »Schlaufenbein” vor dem Standbein vorbei ziehen.
der vordere FuB3 befindet sich in der ,kleinen” Bandschlaufe.

Kraftigung Oberschenkelinnenseite 19



Alltagsaktivitaten

Alltagsaktivitaten

Damit Sie Bewegungen im Alltag
leichter und mit weniger Sturzrisiko
bewaltigen, kdnnen Sie diese

mit dem Ubungsband trainieren.
Sie werden sehr schnell merken,
dass Sie lhr Tagespensum leichter
bewaltigen.
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Aufstehen-Setzen

a a
Sitz auf der Bandmitte. Bandenden Aufstehen und dabei beide Arme mit
einmal um die Oberschenkel wickeln. dem Band vorziehen. Wieder hinsetzen.

Enden vor dem Kaorper kreuzen und in

der Mitte der Oberschenkel greifen. a) mit Parallelstellung der FiiBe

b mit Schrittstellung (ohne Abbildung)



Alltagsaktivitaten

Biicken-Strecken 1/

Grundiibung (2 : Variante ‘b

Band ca. 20 cm breit vor dem Korper greifen. Eine Hand auf Hiifthéhe. Blicken mit Strecken (ein-/beidarmig)

einseitigem Bandzug nach unten/vorne (in Parallelstand/Schrittstellung). .
Variante ' C

Kombiniertes Biicken und Strecken.

21



Alltagsaktivitaten
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Tragen Grundiibung

d d

Grundiibung ' a

Stand auf der Bandmitte. Bandenden mit Spannung neben
den Oberschenkeln greifen. Leichte Kniebeuge ausfiihren
und wieder gegen den Bandwiderstand strecken.

Variante

Variante ' b
Héande auf die Schultern legen. Kniebeugen ausfiihren.
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