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Theraband

Eine Aktion der Daimler BKK



Das Theraband sieht unspektakular aus, ist aber effektiver als
so manches groRRes Fitnessgerat und sehr vielfaltig einsetzbar.
Nicht umsonst genie3t es den Ruf als kleinstes Fitnessstudio
der Welt. Das Band aus Latex ermdglicht ein bewusstes und
schonendes Training fir den ganzen Koérper. Dabei werden
nicht nur die Muskeln gekraftigt, sondern auch Gelenke mobi-
lisiert und die allgemeine Beweglichkeit gefoérdert.

Das Theraband wird mit dem Daumen fixiert und dann eini-
ge Male um die Handmitte gewickelt. Halten Sie das Band
wahrend der Ubungen immer unter Spannung. Beginnen Sie
mit einer leichten Spannung, damit Sie die Kraftanstrengung
allmahlich steigern kénnen.

Fihren Sie alle Bewegungen ruhig und bewusst aus. Atmen
Sie ein, wenn Sie das Band dehnen, halten Sie die Position
zwei Sekunden und atmen Sie langsam aus, wenn Sie in die
Ausgangsposition zuriickkehren. Viel SpaR beim Uben!
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