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Diink a Glink

Viele Menschen sitzen sehr haufig — am Arbeitsplatz und in
der Freizeit. Dies kann zu gesundheitlichen Problemen flhren.
Der Mensch verfugt Uber 656 Muskeln, und diese mussen
beweglich bleiben. Denn die Muskeln sind die Motoren unse-
res Bewegungsapparates. Wenn sie zu wenig beansprucht
werden, verkimmern sie.

Langes Sitzen belastet den Bewegungsapparat. Verformung
der Wirbelsaule, verspannte Muskeln, Kopf-, Nacken- und
Ruckenschmerzen sind die Folgen. Dagegen kdnnen wir Ihnen
etwas anbieten: 12 kraftigende Ubungen mit dem Thera-
Band. Genau das Richtige fUr kurze Pausen an den verschie-
densten Arbeitsplatzen.

Neben Pausen und wechselnden Sitzhaltungen ist ein regel-
massiges Kraftigungstraining fur die Muskeln die beste Vor-
beugung gegen Beschwerden des Bewegungsapparates.
Nehmen Sie sich deshalb taglich am Arbeitsplatz oder zu Hau-
se ein paar Minuten Zeit fir die Thera-Band-Ubungen in die-
ser Broschure. Sie sind speziell auf «Vielsitzer» zugeschnitten.



Ubrigens: Ist Ihr (Bildschirm-)Arbeitsplatz ergonomisch ein-
gerichtet? Informieren Sie sich dartber im Internet:
www.suva.ch/suvapro.

FUr Informationsmittel empfehlen wir Ihnen unser Such- und
Bestellsystem Waswo (www.suva.ch/waswo, Stichwort
«Ergonomie») oder unsern Kundendienst — Tel. 041 419 58 51,
Fax 041419 59 17.
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Weitere Thera-Band-Ubungen finden Sie in folgen-
den Broschiiren:

«Das Thera-Band, Kraftmaschine im Taschenformat»
(Bestell-Nr. 88158.d), gratis.

«Das Thera-Band-Set»

Thera-Band mit 4 Broschuren

(Bestell-Nr. 12653), Fr. 13.—

zzgl. Versandkosten und MWST. j]

wvaliy

«Kréaftigen mit dem Thera-Band» — Programm fur Rumpf und
Schultern (Bestell-Nr. 88193.d), gratis.

«Kraftigen mit dem Thera-Band» — Programm fUr die Beine
(Bestell-Nr. 88194.d), gratis.



So trainieren Sie vichtig
Sitzposition

- Setzen Sie sich auf die vordere Hélfte
der Sitzflache.

- Achten Sie auf eine gerade Wirbelsaule.

- Stellen Sie die Fusse hiftbreit von-
einander entfernt auf den Boden.

- Wichtig: Der Stuhl darf sich wahrend
der Ubungen nicht bewegen.

Ausfiihrung
Versuchen Sie sich die Ubung zuerst in Gedanken vorzustellen.

Machen Sie die Ubungen am Anfang sehr bewusst (Qualitat
ist wichtiger als Quantitat).

Achten Sie nicht nur am Anfang, sondern bis zum Ende der
Bewegung auf eine korrekte Koérperhaltung.

Bauch spannen heisst: Beckenbodenmuskulatur anspannen
und Schambein Richtung Bauchnabel bewegen.

Beginnen Sie jede Ubung mit leicht vorgespanntem Thera-
Band. Wenn Sie die Ubung als zu einfach oder zu schwierig
empfinden, stimmt der Widerstand des Bandes nicht.
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Fuhren Sie die Ubungen langsam aus.

Passen Sie die Anzahl der Ubungen und Wiederholungen
Ihrem persoénlichen Trainingsstand an.

Machen Sie immer eine kurze Pause zwischen den einzel-
nen Ubungsserien.

Trainieren Sie jeweils beide Kdrperhalften.

Und zum Schluss noch dies

Das Thera-Band enthalt Latex und kann deshalb in selte-
nen Féllen Allergien auslésen!

FUhren Sie das Band nicht Uber kantige oder scharfe
Gegenstande.

Setzen Sie das Band nicht der Sonne oder Nasse aus.



Ubungen fiir <Vielsitzer»

Brustwirbelsaule strecken

Legen Sie das Thera-Band unter die linke Gesésshaélfte und
schlagen Sie das rechte Uber das linke Bein.

FUhren Sie das gespannte Band mit der rechten Hand auf
die Hohe Ihres Brustbeins (die linke Hand liegt auf dem
rechten Oberschenkel).

Drehen Sie den Brustkorb und den Kopf so weit wie méglich
nach rechts und bewegen Sie dabei den Brustkorb nach
vorne oben.

Kopf beim Drehen
A nicht in den Nacken
L legen. Nicht mit
Hohlkreuz drehen.
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Schulter- und Nackenmuskulatur kraftigen

Legen Sie das Thera-Band unter das Gesass, wickeln Sie
es von vorne um die Schultern und setzen Sie sich auf die
beiden Enden des Bandes.

Rollen Sie abwechslungsweise die rechte und die linke Schul-
ter nach hinten unten.

Blick bleibt nach vorne

gerichtet. Kopf nicht in

den Nacken legen.

Kein Hohlkreuz. Riicken
und Nacken méglichst
«lang machen».




Brustwirbelsaule drehen

Legen Sie das Thera-Band unter das Gesass und halten
Sie mit beiden Handen das stark gespannte Band gekreuzt
vor lhrem Brustbein.

Drehen Sie den Rumpf mit langsamen grossen oder schnel-
len kleinen Bewegungen abwechslungsweise nach rechts
und links. Vermeiden Sie dabei das Mitdrehen des Kopfes,
indem Sie mit den Augen einen Punkt fixieren.

Die Kérperhaltung ist
aufrecht. Schultern
nicht hochziehen.
Kein Hohlkreuz.
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Brustkorb kraftigen

Halten Sie das leicht gespannte Thera-Band mit beiden
Handen hinter dem Nacken.

Strecken Sie die Arme so weit wie mdglich nach aussen,
ohne dass das Band den Kontakt zum Nacken verliert.
Atmen Sie dabei bewusst ein, spannen Sie den Bauch
und recken Sie den Kopf Richtung Decke.

Entspannen Sie die Arme anschliessend und atmen Sie
dabei aus.

Schultern nicht hochziehen. Kein Hohlkreuz.




Brustwirbelsaule dehnen

Legen Sie das Thera-Band unter die linke Gesésshéalfte und
schlagen Sie das rechte Uber das linke Bein.

Flhren Sie das leicht gespannte Band mit der rechten Hand
Uber den Rucken nach vorne bis auf Schulterhéhe. Die linke
Hand liegt auf dem rechten Oberschenkel.

Ziehen Sie das Band diagonal mit maximaler Drehung nach
unten. Rollen Sie dabei Brustkorb und Kopf ein, bis das
Kinn das Brustbein berthrt.

Becken nicht
mitdrehen
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Diink a Glink

Rumpfmuskulatur kraftigen

Legen Sie das Thera-Band unter das Geséss und ziehen
Sie es mit beiden Handen Uber den Ricken nach oben bis
auf Kopfhohe.

Bewegen Sie abwechslungsweise die rechte und die linke
Faust diagonal Uber den Kopf nach vorne oben. Drehen Sie
dabei den Brustkorb leicht mit.

Der Kopf bleibt
entspannt.
Kein Hohlkreuz.
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Brustwirbelsaule bewegen

Legen Sie das Thera-Band unter die linke Gesésshélfte
und legen Sie die linke Hand auf den linken Oberschenkel.

Ziehen Sie das Band mit der rechten Hand diagonal Gber
den Brustkorb bis auf Schulterhdhe.

Strecken Sie den Arm in die Hohe und drehen Sie dabei
Brustkorb und Kopf so weit wie méglich nach rechts, ohne
dabei die Hand mit den Augen zu fixieren.

Kein Hohlkreuz.
Gespannter Bauch.
Keine Riicklage.
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Lendenwirbelsédule entspannen

Stellen Sie sich mit hiftbreit gegratschten Beinen und mit
leicht gebeugten Knien hin, legen Sie das Thera-Band um
das Gesass und halten Sie das Band gespannt mit beiden
Handen vor lhrem Korper.

Bewegen Sie das Gesass gegen den Widerstand des Ban-
des nach unten wie beim Absitzen. Spannen Sie dabei die
Bauchmuskulatur, so dass der Rucken «lang» wird.

Halten Sie diese Position 2 bis 3 Sekunden, entspannen Sie
anschliessend Ihre Bauchmuskulatur wieder. Fihren Sie

die Bewegungen nicht ruckartig, sondern rhythmisch aus.

b

k.

Gewicht bleibt wahrend der
Ubung immer auf den Fuss-
ballen. Brustkorb nicht nach
hinten bewegen.
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Schultergiirtelmuskulatur kraftigen

Stellen Sie sich mit beiden Fussen auf das Thera-Band.
Ziehen Sie die Schultern mit gestreckten Armen so weit wie
moglich hoch und atmen Sie dabei aus.

Rollen Sie die Schultern anschliessend nach hinten unten
zurlick und atmen Sie dabei ein.

Band stark spannen,
Bewegungen im
Atmungsrhythmus
ausfihren.
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Schultergelenk kraftigen

Fixieren Sie das Thera-Band auf der Hohe des nach oben
gestreckten Arms.

Machen Sie mit dem rechten Bein einen Ausfallschritt.

Bewegen Sie den gestreckten Arm aus der Schulter heraus
nach vorne und zurtck. Kleine Bewegungen!

T
)

e

Stabiler Rumpf. Schultern
nicht hochziehen.
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Armstreckmuskulatur kréaftigen

Stellen Sie sich mit dem linken Fuss auf das Thera-Band-
ende. Legen Sie den rechten Unterarm auf den Kopf.

Halten Sie das Band mit der rechten Hand tber lhrem Kopf.
Strecken Sie den Unterarm so weit wie moglich gegen den

Widerstand des Bandes, ohne dass der Oberarm den Kon-
takt zum Kopf verliert.

Stabiler Rumpf.
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Becken stabilisieren

Stellen Sie sich mit dem rechten Fuss auf das Thera-Band-
ende und machen Sie mit dem linken Bein einen Ausfall-
schritt. Mit der linken Hand halten Sie das andere Bandende.

Mit der rechten Hand ziehen Sie das Band von hinten Uber
den Rucken auf die Hohe Ihres Brustkorbs. Sie sollten dabei
eine gewisse Spannung spuren.

Drehen Sie mit angespanntem Bauch |hren Brustkorb nach
links und wieder zurtick. Schultern dabei nicht hochziehen.
Vermeiden Sie das Mitdrehen des Kopfes.

5. )

¥

£ Becken nicht mit-
drehen. Arme nicht
strecken.
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