Fithess fur

zu Hause
Das Thera-Band
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¢ Das Thera-Band -
ein einfaches Trainingsgerat fUr zu Hause

Tagliche Bewegung tut jedem Menschen gut: sie verbessert das
Selbstbewusstsein und kann so auch lhre Mobilitdt und Selbststandig-
keit fordern. Dies gilt ebenso fiir Menschen mit Sehbehinderung, fiir
die eine gute Orientierung und Koordination besonders wichtig sind.

Das Thera-Band ist ein elastisches Band, das die Mdglichkeit bietet,
sich ohne groBBen Aufwand fit zu halten. Es stehen viele einfache und
leicht auszufiihrende Ubungen zur Verflgung.

Das Thera-Band fiihrt bei regelmaBiger Anwendung zur:
e \erbesserung des Gleichgewichts

e Verbesserung der Korperhaltung

e Sturzvorbeugung

e Verbesserung der Ausdauer

Die Vorteile des Thera-Bandes liegen vor allem darin, dass es in jede
Tasche passt und daher problemlos auf Reisen mitgenommen werden
kann. AuBerdem ist es fur Menschen jeden Alters geeignet.

Das Thera-Band gibt es in unterschiedlichen Langen und Starken.
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Ubungen

Bitte sprechen Sie vor Trainingsbeginn mit lhrer Arztin oder Ihrem
Arzt, ob diese Ubungen fiir Sie geeignet sind.

Seitwarts

e Ausgangsstellung:
Stellen Sie sich huftbreit.

e | egen Sie das Thera-Band um
lhre Oberschenkel und knoten es
hinten zusammen.

e Setzen Sie das rechte Bein einen
groBen Schritt nach rechts
(seitwarts), gehen Sie danach

wieder in die Grundposition. ! ‘

e Jetzt die andere Seite: Ausgangsstellung
Setzen Sie das linke Bein einen
groBen Schritt nach links (seitwarts),
gehen Sie danach wieder in die
Grundposition.

e Wiederholen Sie diese Ubung
jeweils zehn Mal auf jeder Seite.

... und wechseln



Kreuzen

e Stellen Sie sich huftbreit
auf die Mitte des Bandes.

e Kreuzen Sie die Bandenden
vor lhrem Korper.

e Strecken Sie |hre Arme nach
auBen-oben bis auf Stirnhdhe
und senken Sie sie wieder.

e Wiederholen Sie die Ubung
zehn Mal.

Auf und ab

e Setzen Sie sich auf einen Stuhl auf
die Mitte des Bandes.

¢ Wickeln Sie das Band einmal
um die Oberschenkel und
kreuzen Sie die Enden vor

dem Korper. *

e Stehen Sie auf und strecken Sie
lhre Arme nach au3en-oben
bis auf die Hohe Ihrer Stirn.

e Wahrend Sie lhre Arme senken,
setzen Sie sich wieder hin.
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 Wiederholen Sie die Ubung
zehn Mal.




VierfuBlerstand A &

.. und wechseln

Auf allen Vieren (fiir Fortgeschrittene)

e Ausgangsstellung: Legen Sie die Bandmitte um eine FufB3sohle und
gehen Sie in den VierfuBlerstand (legen Sie zur Schonung lhrer Knie
ein Kissen unter).

e Halten Sie die Bandenden mit den Handen fest.

e Strecken Sie nun das Bein nach oben und halten es ein
paar Sekunden.

e Gehen Sie danach in die Grundposition zurick.
* Wiederholen Sie die Ubung zehn Mal.
e Legen Sie anschlieBend das Thera-Band um die andere FuBsohle.

e Fiihren Sie die Ubung nun mit dem anderen Bein zehn Mal durch.
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