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Hier finden Sie die Ubungen fur die Arme und \ C ) © Bewegtes Bﬁchen bach

Sc h u I.te rge le n ke . Bewegtes Biichenbach

e Seitliches Armstrecken Ubu ngen mit dem Band

Aufrechter Sitz, beide FuRe mind.
hiuftbreit am Boden, eine Hand bleibt
fest am Oberschenkel, die andere
zieht das Band seitlich nach oben
Richtung Ohr.

\ | oren
10 Wiederholungen pro Seite ' 7 ‘ . ®
e Oberkérper drehen . _

Bewegtes Buchenbach

Aufrechter Sitz, beide FulRe mind.
haftbreit am Boden, das Band vor
dem Korper spannen. Mit
gestreckten Armen abwechselnd
zu jeder Seite drehen.

10 Wiederholungen

In dieser kleinen Broschire finden Sie die

Grundibungen aus dem Programm und ein

paar zusatzliche Ubungen fir die Beine und

Arme. Alles was sie benétigen ist ein Loop Band
6 Arme seitlich bewegen oder Theraband.

Aufrechter Sitz, beide Fuf3e mind.
hiuftbreit am Boden, das Band vor
dem Koérper spannen. Das Band
auseinanderziehen, dabei 90° im
Schultergelenk halten.

Viel SpaB beim Uben!

Unterstutzt von

10 Wiederholungen ﬁ
AOK GEMEINDE
e BUCHENBACH AJL
Projektkoordinatoren: Ariane Winter, Alexander Maas Die Gesundheitskasse. .==_



Ubungen mit dem Band

Hier finden Sie die Grundlbungen aus dem

Programm fur die Beine.

0 Abspreizen beide Beine _|

Aufrechter Sitz, beide Ful3e hiftbreit
am Boden, die Knie sind Uber den
FalRRen. AnschlieRend beide Beine
zur Seite bewegen und wieder
schliezen. 10 Wiederholungen

e Kniestrecken

Aufrechter Sitz, beide FulRe hiftbreit
am Boden, die Knie sind Uber den
FulRen. AnschlielRend ein Knie nach
vorne oben strecken.

Pro Seite 10 Wiederholungen

e Abspreizen im Stehen

Aufrechter Stand, beide Fule
haftbreit am Boden, die Knie
sind leicht gebeugt. Ein Bein zur
Seite bewegen. Zehen zeigen
weiter nach vorne.

Pro Seite 10 Wiederholungen

0 Kniebeugen

Aufrechter Stand, beide FluRe am
Boden, beide Knie gleichzeitig
beugen, dabei den Po nach hinten
bewegen (wie auf einen Stuhl
setzen). 10 Wiederholungen
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Bewegtes Blichenbach

Bewegtes Blichenbach

e Kniebeuger

Aufrechter Stand, das Band ist um r B ‘ ‘] n 1
beide Beine auf Héhe der Kndchel 2
gespannt. Die Ferse Richtung Po
ziechen. Die Knie bleiben auf
gleicher H6he nebeneinander.

10 Wiederholungen

Auf ein gleichméaBiges Tempo und auf die Atmung achten!
€

Hier finden Sie die Ubungen fiir die Arme und Schultergelenke.

o Abspreizen beide Hande

Aufrechter  Sitz, beide Fulde
huftbreit am Boden, die Knie sind
Uber den FuURen. Ellenbogen
bleiben fest am Korper, 90° im
Ellenbogen. Anschlieldend beide
Hande und Unterarme auseinander
bewegen. 10 Wiederholungen

9 Armbeuger

Aufrechter Sitz, das Band unter
dem Oberschenkel hindurchftihren
und in der Hand halten. Der
Ellenbogen bleibt fest am Kérper.
Der Unterarm zieht hoch Richtung
Schulter.

Pro Seite 10 Wiederholungen




