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Das Tischbein - dein treuer und

Rickenschule

stabiler Sparringspartner im Biiro Hannover

Ubungen mit dem Theraband

Das Theraband ist das kleinste Fitness-Studio

im Taschenformat. Die Ubungen mit dem Band
konnen ganz unterschiedlich ausgefiihrt wer-
den. Am einfachsten sind die Ubungen mit dem
eigenen Korper in Eigenregie. Partneriibungen
erweitern das Ubungsrepertoire. Falls uns ein
Partner im Biiro nicht zur Verfiigung steht, dann

1. Schulterkrdftigung Stellen Sie sich frontal vor
Thren Schreibtisch. Setzen Sie Ihre Fiil3e schulterbreit
fest auf den Boden und beugen Sie leicht Ihre Knie-
und Hiiftgelenke. Legen Sie das Theraband in Ihre
Handflachen, die Daumen zeigen nach aulRen.
Strecken Sie Ihre Arme nach vorn und fiihren Sie da-
nach die Arme unter Schulterhéhe weit nach hinten.

3. Bizepskraftigung

Stellen Sie sich frontal vor Ihren Schreibtisch. Setzen
Sie Ihre FiiRe schulterbreit fest auf den Boden und
beugen Sie leicht Ihre Knie- und Hiiftgelenke. Legen Sie
das Theraband in Ihre Handflachen, die Daumen zeigen
nach aul3en. Strecken Sie Ihre Arme nach vorne und
beugen Sie anschlieend méglichst stark Ihre Ellenbo-
gen und ziehen das Theraband zu Ihren Schultern.

ist die Losung ganz einfach. Unser Biirotisch hat
mindestens zwei Beine und diese Beine kdnnen
den fehlenden Partner gut ersetzen. Es ist ganz
einfach: das Theraband um ein Tischbein legen
und dann kann es schon los gehen. Besonders
effektive Ubungen lernen Sie auf diesem Ubungs-
blatt kennen.

2. Riickenkraftigung Stellen Sie sich frontal vor Ihren
Schreibtisch. Setzen Sie Ihre FiiRe schulterbreit fest
auf den Boden und beugen Sie leicht Ihre Knie- und
Hiiftgelenke. Legen Sie das Theraband in Ihre Handfla-
chen, die Daumen zeigen nach auRen. Fiihren Sie nun
Thre Arme nach vorn und kriimmen Sie Ihre Wirbelsau-
le. Strecken Sie danach die Arme unter Schulterhdhe
weit nach hinten und bewegen Sie gleichzeitig Ihre
Wirbelsaule wieder in die natiirliche Haltung.

4. Brustmuskelkraftigung

Stellen Sie sich seitlich vor Ihren Schreibtisch, setzen Sie
Thre FiiRe schulterbreit fest auf den Boden. Beugen Sie
leicht Ihre Knie- und Hiiftgelenke. Fassen Sie nun mit der
schreibtischnahen Hand beide Therabandenden. Ziehen
Sie das Band vor IThrem Korper vom Schreibtisch fort.



5. Trizepskraftigung Drehen Sie sich mit Threm
Riicken zum Schreibtisch und stellen Sie Ihre Fiil3e in
Schrittstellung fest auf den Boden. Beugen Sie leicht
Thre Knie- und Hiiftgelenke. Fassen Sie nun mit Ihren
Handen von unten die Therabandenden und beugen
Sie beide Arme in Kopfhohe weit nach hinten. Strecken
Sie anschlieRend beide Arme weit nach vorne.

7. Abduktorenkraftigung Verknoten Sie das Thera-
band zu einer Schlaufeund stellen Sie sich seitlich vor
Ihren Schreibtisch. Treten Sie nun mit Ihrem schreib-
tischfernen Bein in den Therabandring. Bewegen Sie
dieses Bein vor Ihrem Korper weit nach auRen vom
Schreibtisch weg.

Hinweise fiir das Training

— wiederholen Sie die Ubungen ca. 10-15 mal

— fiihren Sie die Ubungen mit dem rechten und
linken Arm, bzw. mit dem rechten und linken
Bein aus

6. Adduktorenkraftigung Verknoten Sie das Thera-
band zu einer Schlaufe und stellen Sie sich seitlich vor
Ihren Schreibtisch. Treten Sie nun mit Ihrem schreib-
tischnahen Bein in die Therabandschlaufe. Bewegen
Sie dieses Bein vor Ihrem Kdrper weit nach auf3en vom
Schreibtisch weg.

8. GesdBmuskelkraftigung Verknoten Sie das Thera-
band zu einer Schlaufe und stellen Sie sich frontal vor
TIhren Schreibtisch. Treten Sie nun mit einem Bein in
den Therabandring und strecken Sie dieses Bein mog-
lichst weit nach hinten.

—versuchen Sie bei der

Kraftanstrengung auszuatmen

— stabilisieren Sie bei allen Ubungen Ihr Becken
- beenden Sie bei Schmerzen

das Ubungsprogramm



