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Einleitung
DerflexibleÜbungsstabvonThera-Band®isteinleichtes,
handlichesundflexiblesÜbungsgerätzurSteigerungderGe-
schicklichkeit,MobilitätundGriffkraft.Darüberhinauswirder
beiderRehabilitationundKräftigungvonHänden,Handgelen-
ken,UnterarmenundSchulterneingesetzt.
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DiegerillteGummi-OberflächebieteteinenoptimalenGriffund
istbeiintensivemGebrauchdurchunterschiedlicheNutzerein-
fachzureinigen.DieHaltbarkeitunddassichereTrainingmitdem
flexiblenÜbungsstabhängenimWesentlichenvondersachgemä-
ßenBehandlungab:

KontrollierenSiedenflexiblenÜbungsstabregelmäßigauf
Beschädigungen,umVerletzungenzuvermeiden.SofernSie
eineBeschädigungentdecken,tauschenSiedenflexiblen
Übungsstabaus.

LagernSiedenflexiblenÜbungsstabnichtindirektemSon-
nenlicht,dadiesesaufDauerFarbeundOberflächenmaterial
angreift.ZudemsolltenLagerungundNutzungunterextremen
Temperaturenvermiedenwerden.

VerschmutzteflexibleÜbungsstäbelassensicheinfachmit
einemfeuchtenTuchodermitWasserundSeifereinigen.

UnsachgemäßeroderunvorsichtigerEinsatzkannVerletzun-
gennachsichziehen.FührenSiedahernursichereundvor
allemschmerzfreieÜbungendurch.BeiderÜbungsauswahl
solltenSiesichvonIhremArzt,TherapeutenoderÜbungslei-
terberatenlassen.

DerFlexibleÜbungsstab
MaterialundEigenschaften
Der30cmlangeflexibleÜbungsstabbestehtausHartgummi
undistindreientsprechenddemDurchmesseransteigenden,
farbcodiertenWiderständenerhältlich:

Farbe  BenötigteKraft,umein„U“zubiegen

Rot  4,5kg

Grün  6,8kg

Blau  11,3kg
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Handhabung
DerflexibleÜbungsstabkannfolgendermaßengenutztwerden:

ein-oderbeidhändig(einflexiblerÜbungsstaboderzwei),

inKombinationmiteinemGymnastikball,Stabilitätstrainer,
KippbrettundKreisel.

DerflexibleÜbungsstabkannidealzurKräftigung(Stärkungdes
GriffsundderMuskulaturderoberenExtremität),Oszillation
(einneuromuskuläresundkoordinativesTrainingmittelskleiner
Schwingbewegungen)sowiezurMobilisationvonGelenkenund
Weichteileneingesetztwerden.Darüberhinausisteinsportart-
spezifischesTrainingmöglich.
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Trainingshinweise

Beieinemgesundheitsorientierten,präventivenTrainingstehen
dieVerbesserungderKraft,derAufbauderMuskulaturund
diedamiteinhergehendeKörperformungundStabilisierungim
Vordergrund.ZurErreichungdieserZielesolltensichAnfänger
ausdennachfolgendenÜbungen6-8auswählen.Beidenreinen
KräftigungsübungensolltejedeÜbungin1-3Sätzen15-20mal
wiederholtwerden.BeimOszillationstrainingistzuunterschei-
den,obderArmdenflexiblenÜbungsstabwährendderkleinen
SchwungbewegungenstatischhältoderobderArmbewegt
wird(KreisbewegungvordemKörper,vonrechtsobennach
linksuntenetc.).BeistatischenArmpositionensolltedieÜbung
3mal20-30Sekundenlangdurchgeführtwerden,dynamische
ArmbewegungenmitflexiblemÜbungsstab-Einsatzkönnen
hingegen45Sekundenlangoderwahlweise10-15maldurchge-
führtwerden.Wichtigist,dassnachjedemSatzeinekurzePause
(Arm/Schulterlockern)eingelegtwird.Währenddesgesamten
TrainingssolltedieBelastungniemalsalsSEHRschwerempfun-
denwerden.IsteinegewisseGrundlagegeschaffenundfällt
IhnendasTrainingleicht,könnenSiedenWiderstand(Farbedes
flexiblenÜbungsstabs),dieAnzahlderÜbungsfolgen(Sätze)und
dieTrainingshäufigkeiterhöhen.

Grundsätzlichistfolgendeszubeachten:

GehenSieimmervomLeichtenzumSchweren(Widerstand/
Farbe)undvomEinfachenzumKomplexen(Übungsfolgen).

KorrekteHaltungundeinelangsame,kontrollierteBewe-
gungsausführunginderAnfangsstellung,beiderDurchfüh-
rungsowieamEndederBewegung.

DasTrainingsollteschmerzfreidurchgeführtwerden.Treten
Schmerzenauf,legenSieeinePauseein.Beiwiederholtauf-
tretendenSchmerzensollteärztlicherRateingeholtwerden.

LegenSiezwischendenHalteübungenundimmer,wennSie
einestärkereMuskelermüdungbemerken,kurzePausenein
oderwechselnSiedieSeite.Siekönnenauchdynamische
undstatischeÜbungenimWechselausführen.

EinTrainingmitKindernsollteimmerunterAufsichtund
Anleitungerfolgen.DerflexibleÜbungsstabistkeinKinder-
spielzeug!

SchauenSiesichdieÜbunggenauanundstellenSiesich
denAblaufvor.

IMMERdierechteundlinkeKörperseitetrainieren,auchwenn
inderAbbildungnureineSeitegezeigtwird.



6

ReineHand-/Arm-Kräftigung
Wringen

 Horizontal:Stand.HaltenSiedenflexiblenÜbungsstabmit
beidenHändenvordemKörper.DieEllbogenzeigennach
außen.

DrehenSienundieHändeinentgegengesetzteRichtung,so
dasssichderflexibleÜbungsstabverwringt.
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 Vertikal:Stand.HaltenSiedenflexiblenÜbungsstabineiner
aufrechtenPositionmitbeidenHändenvordemKörper.Die
Ellbogenzeigennachaußen.

DrehenSienundieHändeinentgegengesetzteRichtung,so
dasssichderflexibleÜbungsstabverwringt.
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BiegenSienundenflexiblenÜbungsstab,indemSiedieEnden
zueinander(aufwärts)bewegen.DabeiwerdendieEllbogen
leichtnachaußenangehoben.

 „U“:HaltenSiedenflexiblenÜbungsstabmitbeidenHänden
vordemKörper(Handrückenzeigennachunten).DieEllbo-
gensindgebeugtundnahamKörper.

ReineHand-/Arm-Kräftigung
Biegen
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 „Brücke“:HaltenSiedenflexiblenÜbungsstabmitbeiden
HändenvordemKörper(Handrückenzeigennachoben).
DieEllbogensindgebeugtundnahamKörper.

BiegenSienundenflexiblenÜbungsstab,indemSiedieEnden
zueinander(abwärts)bewegen.DabeiwerdendieEllbogenzum
Körpergezogen.
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 SchulterbreiterParallelstandmitleichtgebeugtenKnien.
HaltenSiedenflexiblenÜbungsstabmitleichtgebeugtem
EllbogenvordemKörper.SchwingenSienundenflexiblen
Übungsstabvorundzurück(kleine,schnelleBewegungen),
ohnedieArmposition(Ellbogen/Schulter)zuverändern.

 Wie,abermitgeschlossenerFußposition
 Wie,abermitTandem-Stand(Füßevoreinander)
Variation:Übungen-könnenauchmitseitlichenoder
kreis-förmigenSchwungbewegungendesflexiblenÜbungsstabs
ausgeführtwerden.

Oszillation(Schwingungen)–Bewegungsgewöhnung
Schwünge
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SchulterbreiterParallelstandmitleichtgebeugtenKnien.Halten
SiedenflexiblenÜbungsstabmitleichtgebeugtemEllbogen
nebendemKörper.

SchwingenSiedenflexiblenÜbungsstab,währendSiemitdemArm
großeKreisbewegungenvordemKörperausführen.
Variation:SchwererwirddieÜbung,wennSiedieseimEinbein-
Standausführen.

Oszillation(Schwingungen)–Rumpfstabilisierung
Kreise



12

 SchulterbreiterParallelstandmitleichtgebeugtenKnien.
HaltenSiedenflexiblenÜbungsstabmitleichtgebeugtem
EllbogenseitlichnebendemKörper.

SchwingenSiedenflexiblenÜbungsstab,währendSiedenArm
vonobenrechtsnachuntenlinks(RichtungHüfte)führen.

Oszillation(Schwingungen)–Rumpfstabilisierung
Diagonale
Bewegungen
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 AusdemZweibeistandführenSiedenflexiblenÜbungsstab
inRichtungdesgegengleichenKnies.EndpositionEinbein-
stand.

Oszillation(Schwingungen)–Rumpfstabilisierung
Diagonale
Bewegungen
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Variation:KreisenSiemitdemArm,währendSiedenflexiblen
Übungsstabschwingen.

 HaltenSiedenflexiblenÜbungsstabmitgestrecktemArm
undführenSieleichteSchwingungen(vorundzurückoder
vonrechtsnachlinks)aus.DerBlickistzumBodengerichtet,
beideKniesindamBoden.

Oszillation(Schwingungen)–Rumpfstabilisierung
Vierfüßler
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 Wie,aberführenSienundenflexiblenÜbungsstabzum
gegengleichenKnie(Beinbeugen)undgehenSieanschlie-
ßendwiederindieStreckung.

 Wie,aberstreckenSiedasgegengleicheBeingerade
nachhintenwegundhaltenSieesdort.
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Oszillation(Schwingungen)–Rumpfstabilisierung
Bauchlage

 BeugenundstreckenSiedieArme,währendSiedenflexiblen
Übungsstabschwingen.

 HaltenSiedenflexiblenÜbungsstabmitleichtgebeugten
EllbogenvordemKopfundführenSieleichteSchwingungen
aus.
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FührenSiedieArmedanachzurückvordenKopf.Dortwirdder
flexibleÜbungsstabindieandereHandübergeben

 ZiehenSiedieEllbogennebendenKörper,währendSieden
flexiblenÜbungsstabschwingen.
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Oszillation(Schwingungen)–Rumpfstabilisierung
Unterarm-Seit-Stütz

 Wie,aberhebenSiedieHüfte/OberschenkelvomBoden
ab.

 Beinegebeugt.HaltenSiedenRumpfstabilundschwingen
SiedenflexiblenÜbungsstabmitdemfreienArminverschie-
deneRichtungen.Blickrichtunggeradeaus.
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 Wie,abermitBlickzumflexiblenÜbungsstab. Wie,abermitgestrecktenBeinen.
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 Wie,aberderflexibleÜbungsstabwirdoberhalbder
Brustgeschwungen.

 SitzmitleichtnachhintengeneigtemOberkörper,dieFersen
sindaufgestellt(Fußspitzenangezogen).HaltenSieden
flexiblenÜbungsstaboberhalbderHüfteundführenSie
Schwingungenaus.

KräftigungBauchmuskulatur
Sitz
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 AufrechteSitzposition.DrehenSiedenOberkörperlangsam
nachlinksundrechts,währendSiedenflexiblenÜbungsstab
schwingen.

KräftigungBauchmuskulatur
Sitz
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HierzukönnenSiemitdemflexiblemÜbungsstabverschiedene
Rollübungendurchführen.

 LegenSiedenflexiblenÜbungsstabaufdenTischundrollen

SieihnmitderoffenenHandflächevorundzurück(vonden
FingernbiszumHandgelenk).

 LegenSiedenflexiblenÜbungsstabaufdenBodenundrol-
lenSieihnmitderFußsohlevorundzurück(vondenZehen
biszumBallen).


 LegenSiesichaufdenBauchundlassenSieeinenPartner

denflexiblenÜbungsstabüberIhrenRückenrollen(rechts
undlinksvonderWirbelsäulevomNackenbiszumGesäß).

MobilisationundKörperwahrnehmung
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