% Zallner

Deine aktive Pause — Ubungskatalog

Sammlung verschiedener Ubungen mit dem Theraband

\

SOLUTIONS FOR YOUR IDEAS



Sicherheitshinweise fir das Training im Biro oder Homeoffice @

. Trainiere nicht Gber einen Schmerzpunkt ‘ . Gleichmafig moderates Bewegungstempo bei
hinaus. Bitte trainiere nur, wenn du dich - der Ubungsausfiihrung.
gut fuhlst. Treten wahrend der Ubungen
Schmerzen auf, beende bitte unmittelbar 9
das Training. )

. Bitte fihre die Ubungen nur durch, wenn du
keine der nachfolgenden Kontraindikationen
hast:

. Schiebe mdgliche Gefahren (z.B.

= Schmerzen, Fieber, akute Entziindungen

= Kdurzlicher Herzinfarkt,
Bandscheibenvorfall (junger als 6
Monate)

= Frische Operationen (jinger als 6
Monate)

= Akute Wunden
= Bluthochdruck

Tische, Stiihle etc.) beiseite, du solltest
ca. 2m freien Bewegungsradius

um deine Matte bzw. dich selbst zur
Verfigung haben.

. Bitte trainiere nicht auf Socken, sondern
achte auf einen sicheren, rutschfesten
Stand sowie auf eine rutschfeste

Unterlage.
. BEI UNSICHERHEIT FRAGE BITTE DEINEN

BEHANDELNDEN ARZT.
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Kraftigung der hinteren Schultermuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Nimm das Thera-Band doppelt und umgreife es mit den Handen
so, dass du eine Spannung aufbaust. Strecke deine Arme vor dem
Korper aus, sodass du die Arme parallel zum Boden haltst. Stelle
deine FuRe hiiftbreit auseinander und beuge deine Knie leicht.

Ziehe das Thera-Band mit beiden Armen zeitgleich auseinander.
Hierbei fihrst du deine Arme langsam gebeugt nach auf3en, neben
deinen Korper. Die Endposition hast du erreicht, wenn das Thera-
Band dein Brustbein berihrt. Bewege im Anschluss beide Arme
gleichzeitig langsam, kontrolliert in die Ausgangsposition zurlick.
Ziehe bei der Durchfiihrung die Schulterblatter stets fest
zusammen.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt
absolvierst du 2-3 Serien.

Variation:

Du kannst diese Ubung erschweren oder erleichtern, indem du
das Thera-Band enger bzw. weiter greifst. Schwieriger wird die
Ubung auRerdem, wenn du sie mit gestreckten Armen
durchfihrst.
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Kraftigung der oberen Riuckenmuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Stelle deine FuURe hiftbreit auseinander fest auf den Boden.

Beuge leicht deine Knie und greife jeweils mit einer Hand ein ‘
Ende des Therabandes, in einem schulterbreiten Abstand und ‘
/? 1\
S—

strecke die Arme nach oben Uber den Kopf. :
Ziehe das Band auseinander, indem du die Ellenbogen anwinkelst \*
und diese Richtung Boden bzw. Hifte bewegst. Achte darauf,
dass das Band hinter dem Kopf nach unten gefuhrt wird.
Fihre diese Bewegung aus, bis sich die Ellenbogen knapp
unterhalb der Schulter befinden. Die Unterarme sollen
dabei immer (!) im Lot zum Boden stehen. Bewege die lhre

Arme wieder kontrolliert in die Ausgangsstellung zurtick.

SRS

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt
absolvierst du 2-3 Serien.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das = =
Theraband weiter bzw. enger greifst oder auch doppelt, dreifach
etc. legst.

2l
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Kraftigung der hinteren Schulter- und der oberen Rickenmuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Stelle deine FuRe huftbreit auseinander fest auf den Boden.
Beuge leicht deine Knie und greife jeweils mit einer Hand ein
Ende des Therabandes, in einem schulterbreiten Abstand. Nimm
eine leichte Hohlkreuzposition ein, um die Rickenmuskulatur
anzuspannen.

Neige deinen aufrechten/geraden Oberkorper langsam nach
vorne, strecke die Arme in Verlangerung der Wirbelsdule nach
vorne aus. Ziehe das Theraband dabei mit den Hénden leicht
nach aul3en und halte diese Position etwa 20 Sekunden. Spanne
wahrend der gesamten Ubung die Riickenmuskulatur an und
ziehe die Schulterblatter hinten zusammen.

Wiederholungen:

Fuhre diese Ubung 20 Sekunden lang durch. Insgesamt
absolvierst du 3-4 Serien.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das
Theraband weiter bzw. enger greifst.
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Kraftigung der Beinrlckseite sowie der unteren Rucken- und Gesalmuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Stelle deine FlRe hiftbreit auseinander fest auf den Boden und
fixiere das Theraband mittig. Greife die beiden Enden des Bandes
mit jeweils einer Hand. Nimm eine leichte ,Hohlkreuzposition® ein
und spanne sowohl Riicken- als auch Bauchmuskulatur an.

Neige deinen aufrechten Oberkdrper langsam gegen die Zugkraft
des Bandes so weit nach vorne ab, wie du die leichte
»Hohlkreuzposition“ halten kannst und schiebe deine Hufte nach
hinten. Komme dann wieder, gegen den Widerstand des Bandes
arbeitend, in die Ausgangsposition zuriick. Spanne wahrend der
gesamten Ubung die Riicken- und Bauchmuskulatur an und ziehe
die Schulterblatter hinten zusammen.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt
absolvierst du 2-3 Serien.
Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das
Theraband weiter bzw. enger greifst oder auch doppelt, dreifach
etc. legst.
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Kraftigung der Bein- und Gesalmuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Stelle deine Fule hiiftbreit auseinander fest auf den Boden und fixiere
das Theraband mittig. Greife die beiden Enden des Bandes mit jeweils
einer Hand.

Beuge beide Knie und schiebe die Hifte nach hinten, als ob du dich
vorsichtig auf einen Stuhl setzen wollen wirdest. Halte deine Arme lang
gestreckt nach unten und neige deinen aufrechten Oberkérper leicht
nach vorne, um das Gleichgewicht zu halten. Der Druck auf deinen
Ful3sohlen verlagert sich leicht nach hinten (Fersen fest am Boden).
Komme dann wieder, gegen den Widerstand des Bandes arbeitend, in
die Ausgangsposition zuriick. Spanne wéahrend der gesamten Ubung die
Rucken- und Bauchmuskulatur an und ziehe die Schulterblatter hinten
zusammen.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt absolvierst
du 2-3 Serien.
Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das
Theraband weiter bzw. enger greifst oder auch doppelt, dreifach etc.
legst.
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Kraftigung der hinteren Schulter- und der Nackenmuskulatur

Ubungsausfithrung:

Stelle deine Fife hiftbreit auseinander fest auf den Boden und fixiere das
Theraband mittig. Greife die beiden Enden des Bandes mit jeweils einer
Hand. Beide Hande zeigen in Richtung Boden. Die Arme bleiben wahrend
der gesamten Ubung gestreckt. Dein Oberkoérper ist gestreckt deutlich
nach vorn geneigt (ca. 45 Grad) und die Hufte leicht hinten-unten
abgesetzt.

Ziehe das Thera-Band mit gestreckten Armen seitlich nach hinten-oben
bis sich deine Arme auf Schulterhhe befinden (Achtung: Schulter tief
lassen, Oberkdrper lang gestreckt). Fihre die Arme anschlieRend
kontrolliert in die Ausgangsstellung zurtick.

Spanne vor und wahrend der Ubungsausfiihrung deine Bauchmuskulatur
an, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt absolvierst
du 2-3 Serien.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das
Theraband weiter bzw. enger greifst.

Ist das Band zu kurz, gehe weiter in die Knie und trainiere deine
Oberschenkel gleich noch mit.
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Kraftigung der Schulter- und der Rumpfmuskulatur

Ubungsausfithrung:

Stelle deinen linken Fuld ungefahr mittig auf das Band und fixieren es somit.
Den rechten Ful3 stelle hiftbreit neben den linken. Beide Knie sind leicht
gebeugt. Greife mit der rechten Hand beide Enden des Bandes und
positioniere sie am gestreckten Arm mittig zwischen den Knien. Neige den
Oberkorper gestreckt leicht nach vorne. Der Arm bleibt wahrend der
gesamten Ubung gestreckt. Ziehe das Thera-Band mit gestrecktem Arm
diagonal nach oben bis sich der rechte Arme gestreckt ca. 45 Grad Uber
Schulterhthe befindet (Ellenbogen auf Ohrhéhe, Schulter weg vom Ohr) und
richte den Oberkorper dabei auf. Fihre die Arme anschlieRend kontrolliert in
die Ausgangsstellung zurtick.

Spanne vor und wahrend der Ubungsausfiihrung deine Bauchmuskulatur
(und am Ende der Bewegung auch deine Gesal3muskulatur) an, um ein
Hohlkreuz zu vermeiden.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt absolvierst du
1-2 Serien pro Seite. Nachdem du die Wiederholungen mit dem rechten Arm
absolviert hast, wechsele die Seite (inkl. Fixierung am Bein).

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das Theraband
weiter bzw. enger greifst.

2l
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Kraftigung der oberen RUcken- und der hinteren Schultermuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Stelle deinen vorderen Ful’ ungeféhr mittig auf das Thera-Band
und fixieren es somit. Kreuze die beiden Enden des Bandes und
greife jeweils mit einer Hand ein Ende. Beide Hande zeigen in
Richtung Boden. Das vordere Knie ist deutlich gebeugt und der
Oberkorper in Verlangerung des hinteren Beines gestreckt nach
vorne geneigt (eine Linie bilden!).

Ziehe die Schulterblatter aufeinander zu und anschlie3end
gleichzeitig mit beiden Armen das Thera-Band seitlich nach hinten-
oben neben den Oberkoérper. Die Endposition ist erreicht, wenn
sich die Ellenbogen hinter dem Ruicken und die Unterarme parallel
zum vorderen Oberschenkel befinden. Fihre die Arme
anschlieBend kontrolliert in die Ausgangsstellung zuriick.

Spanne vor und wahrend der Ubungsausfiihrung deine
Bauchmuskulatur an, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt
absolvierst du 2-3 Serien.
Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das
Theraband weiter bzw. enger greifst. Wechsele zwischen den
Serien die Beinstellung ab.
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Kraftigung der hinteren und oberen Schultermuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Stelle deine FuRRe hiftbreit auseinander fest auf den Boden
und fixiere das Theraband mittig. Greife die beiden Enden des
Bandes mit jeweils einer Hand und lasse die Arme locker
neben dem Korper hangen.

Ziehe als erstes beide Ellenbogen nach oben, Richtung
Decke, sodass die Oberarme parallel zum Boden sind.
Drehe jetzt beide Arme um 180°, wodurch die Hande
zur Decke zeigen. Strecke in einem weiteren Schritt die
Ellenbogen. Senke anschlieRend die gestreckten Arme
Uber die Seite langsam ab, bis die Ausgangsstellung
wieder erreicht ist.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt
absolvierst du 2-3 Serien.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du
das Theraband weiter bzw. enger greifst.

Ist das Band zu kurz, beuge beide Knie und trainiere deine
Oberschenkel gleich noch mit.
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Kraftigung der hinteren Schultermuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Halte das Thera-Band in beiden Hé&nden zirka huftbreit
auseinander und auf Spannung. Deine Ellenbogen sind dabei
in einem 90° Winkel gebeugt und seitlich an den Oberkorper
gedrickt Die Handflachen zeigen zueinander und die
Fingerspitzen zeigen nach vorne.

Ziehe die rechte Hand sowie den Unterarm nach auf3en bis du
den Arm nicht mehr weiter nach auf3en drehen kannst. Der
andere Arm bleibt in der Ausgangsstellung nach vorne
gerichtet. Bewege anschlieRend den rechten Arm langsam und
kontrolliert in die Ausgangsstellung zuriick. Der Ellenbogen
beriihrt wahrend der gesamten Ubungsausfiihrung den
Oberkoérper und der 90° Winkel wird aufrecht erhalten.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt
absolvierst du 1-2 Serien pro Seite.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du
das Theraband weiter bzw. enger greifst oder auch doppelt,
dreifach etc. legst. Du kannst auch beide Arme gleichzeitig
entgegengesetzt nach aul3en ziehen.

~ yein
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Kraftigung der vorderen Schultermuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Stelle deine FuRRe hiftbreit auseinander fest auf den Boden A

und fixiere das Theraband mittig. Die Knie sind leicht gebeugt, s,
der Oberkdrper leicht nach vorne geneigt. Greife die beiden
Enden des Bandes mit jeweils einer Hand und lasse die Arme
locker neben dem Koérper hangen.

Hebe die gestreckt Arme auf ca. Bauchnabelhthe nach vorne
an und spanne die Bauchmuskulatur an, um ein Hohlkreuz zu
vermeiden. Die Handinnenflachen zeigen zueinander. Fihre
nun mit beiden Armen entgegengesetzte, zligige Bewegungen
auf und ab (hackend) durch. Halte die Spannung im Bauch und
achte auf moglichst wenig Bewegung in der Hufte.

Wiederholungen:

Fuhr diese Bewegung ca. 20-30 Sekunden lang durch.
Insgesamt absolvierst du 2-3 Serien.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du
das Theraband weiter bzw. enger greifst.

Ist das Band zu kurz, beuge beide Knie deutlicher und trainiere
deine Oberschenkel gleich noch mit.
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Kraftigung der oberen Riuckenmuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Stelle dich in Schrittstellung hin, sodass der linke Fuf deutlich weiter vorne steht als der rechte.
Beide Kniegelenke sind leicht gebeugt. Achte darauf, dass sich die Hufte nicht nach hinten-
rechts verdreht. Nimm das Band doppelt in die rechte Hand und fihre die linke Hand durch die
Schlaufe und driicken mit der Handinnenflache gegen das Band. Mit der rechten Hand
umgreifst du das Band. Filhre anschlieRend den linken Arm gestreckt nach vorne auf Hohe der
Brust bis dieser parallel zum Boden steht. Den rechten Arm héltst du so, dass Spannung auf
dem Band ist und sich die rechte Hand vor der Brust befindet. Der rechte Unterarm steht
ebenfalls parallel zum Boden und der Ellenbogen zeigt nach hinten.

Ziehe den Ellenbogen des rechten Armes nach hinten und winkele ihn deutlicher an. Hierdurch
fuhrst du die rechte Hand zur rechten Schulter. Das Schulterblatt zieht dabei fest zur
Brustwirbelsdule. Bewege im Anschluss den Arm langsam und Kkontrolliert in die
Ausgangsposition zurtick.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt absolvierst du 1-2 Serien pro
Seite. Nachdem du die Wiederholungen mit dem rechten Arm absolviert hast, wechsele die
Seite (inkl. Beinposition).

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das Theraband weiter bzw. enger
greifst.
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Kraftigung der hinteren Schultermuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Fixiere das Band auf Brusththe an einem stabilen Gegenstand (falls
mdoglich kann auch ein Partner das Band fixieren). Stelle dich mit Blick
zum Fixpunkt (Partner) vor diesen. Dabei sind deine Fii3e parallel
zueinander und hiftbreit voneinander entfernt. Beuge leicht deine Knie.
Nun greife jeweils mit einer Hand ein Ende des Thera-Bandes und
heben deine Arme auf Brusthéhe vor den Kérper an. Halte das Band so,
dass deine Daumen zueinander zeigen.

Ziehe zunachst deine Schultern nach hinten, bzw. deine Schulterblatter
zusammen. Nun ziehe beide Hande seitlich neben den Kopf, sodass die
Daumen nach hinten zeigen. Bewege anschlieBend beide Arme
langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition zurick.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt
absolvierst du 2-3 Serien.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das
Theraband weiter bzw. enger greifst.

Coronabedingt solltest du auf einen Partner verzichten und stattdessen
das Band an einem stabilen Gegenstand befestigen.
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Kraftigung der oberen Riuckenmuskulatur

. '«,
Ubungsausfiihrung: %

Fixiere das Band auf Brusththe an einem stabilen Gegenstand (falls

moglich kann auch ein Partner das Band fixieren). Stelle dich mit )ﬂ, ‘\77
Blick zum Fixpunkt (Partner) vor diesen. Dabei sind deine FuRe \«

parallel zueinander und hiftbreit voneinander entfernt. Beuge leicht

deine Knie. Nun greife jeweils mit einer Hand ein Ende des Thera-

Bandes und heben deine gestreckten Arme auf Brusthéhe vor den

Kdrper an. Halte das Band so, dass deine Daumen zueinander
zeigen.

Ziehe zundchst deine Schultern nach hinten, bzw. deine
Schulterblatter zusammen. Nun ziehe beide Hande seitlich neben

den Oberkorper, sodass die Ellenbogen gebeugt sind und nach _

hinten zeigen. Bewege anschlieBend beide Arme langsam und ‘

kontrolliert in die Ausgangsposition zurlck.

Wiederholungen: \} L‘T
Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt

absolvierst du 2-3 Serien.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das
Theraband weiter bzw. enger greifst.

Coronabedingt solltest du auf einen Partner verzichten und
stattdessen das Band an einem stabilen Gegenstand befestigen.
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Kraftigung der hinteren Schulter- und oberen Rickenmuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Fixiere das Band auf Brusthéhe an einem stabilen Gegenstand (falls méglich kann ‘
auch ein Partner das Band fixieren). Stelle dich mit Blick zum Fixpunkt (Partner) vor :
diesen. Dabei sind deine FiRe parallel zueinander und hiftbreit voneinander
entfernt. Beuge leicht deine Knie. Nun greife jeweils mit einer Hand ein Ende des
Thera-Bandes und heben deine gestreckten Arme auf Brusthdhe vor den Kérper an.
Halte das Band so, dass deine Daumen nach oben und die Handflachen zueinander
zeigen.

Ziehe zunachst deine Schultern nach hinten, bzw. deine Schulterblatter zusammen.
Nun ziehe beide Arme gestreckt entgegengesetzt diagonal nach hinten unten bzw.
hinten-oben sodass sich die Ellenbogen hinter dem Oberkorper befinden und die
Handriicken nach hinten zeigen. Bewege anschlieRend beide Arme langsam und
kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick. Spanne vor und wahrend der
Ubungsausfiihrung deine Bauchmuskulatur an, um ein Hohlkreuz zu vermeiden.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt absolvierst du 2-3
Serien.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das Theraband weiter
bzw. enger greifst.

Coronabedingt solltest du auf einen Partner verzichten und stattdessen das Band an
einem stabilen Gegenstand befestigen. 1 ]

di

2l

) 17 Zollner Elektronik AG Z oliner




el

Kraftigung der Brustmuskulatur

Ubungsausfiihrung:

Fixiere das Band auf Brusththe an einem stabilen Gegenstand (falls
moglich kann auch ein Partner das Band fixieren). Stelle dich mit dem
Rucken zum Fixpunkt des Bandes. Dabei sind deine FuRe parallel ﬂ

zueinander und huftbreit voneinander entfernt. Beuge leicht deine Knie. Nun
greife jeweils mit einer Hand ein Ende des Thera-Bandes und heben deine il
Arme seitlich neben den Korper auf ca. Brusthdhe an. Halte das Band so, -

dass deine Daumen nach oben und die Handinnenflachen zueinanderw‘”(g b
zeigen.
Ziehe zunachst deine Schultern nach hinten, bzw. deine Schulterblatter
zusammen und halt diese wahrend der gesamten Ubungen dort. Nun ziehe
beide Arme gestreckt nach vorne vor die Brust zusammen. Bewege
anschlieBend beide Arme langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition
zuriick.

Wiederholungen:

Wiederhole diese Ubung 8-15 Mal hintereinander. Insgesamt absolvierst du
2-3 Serien.

Hinweis:

Erleichtern bzw. erschweren kannst du die Ubung, wenn du das Theraband
weiter bzw. enger greifst oder einen Schritt zurlick bzw. nach vorne machst.

Coronabedingt solltest du auf einen Partner verzichten und stattdessen das
Band an einem stabilen Gegenstand befestigen.

2l
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Kontaktieren Sie uns gerne unter: Z II
E-Mail: zollner@my-moove.de n ner

Romina Kreuzer & Bastian Popp
Ansprechpartner Gesundheit

MOOVE GmbH
Industriestralle 161 Haus 6- 50999 Koin

Tel +49 172 284 5137 (Romina Kreuzer)

Tel +49 172 4345 925 (Bastian Popp)
Mail: zollner@my-moove.de \
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