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TheraBeans
®

Übungsposter - Muskeltraining

• Stellen Sie den Behälter mit den TheraBeans rutschfest und stabil auf und 
   suchen Sie sich eine geeignete Ausgangsposition für Ihr Training.
• Je nach gewünschter Übung: Arm oder Bein so in die TheraBeans tauchen, 
   dass der Unterarm bis knapp hinter dem Ellbogen bzw. der Unterschenkel 
   mindestens bis Handbreit unterhalb des Knies mit Beans bedeckt sind und 

   während der gesamten Übung in dieser Tiefe bleiben!

• Offene oder gereizte Hautstellen und Wunden bitte abdecken und
   entsprechend schützen.
• Kinder unter drei Jahren dürfen nicht unbeaufsichtigt in oder mit
   den TheraBeans arbeiten.

• Beginnen Sie die Übungen immer langsam und gewöhnen Sie sich an die 
   Bewegungen und den Widerstand (Aufwärmphase).
• Arbeiten Sie nie in den Schmerz hinein, sondern nur innerhalb ihres 
   persönlichen Toleranzbereiches - so vermeiden Sie zuverlässig eine  
   schädliche Überlastung.
• Steigern Sie die Intensität der Übung langsam auf die Ihnen maximal 
   mögliche Stärke und üben Sie nur solange, bis Sie die gewünschte Bewegung 
   nicht mehr korrekt ausführen können oder Ihre Muskeln erschöpft sind.
• Beenden Sie dann das Training und nehmen es erst nach einer Pause
   - in der Regel genügen 5 bis 8 Stunden - wieder auf.

Muskeltraining Fuß - Extension/Flexion
Bewegungsablauf:
Fußrücken abwechselnd
hochziehen und hinunterdrücken.

Übungsdauer ca.
15 Minuten.

Muskeltraining Fuß - Pronation/Supination
Bewegungsablauf:
Fuß leicht anheben und 
im Halbkreis von außen 
seitwärts zur Mitte 
einwärts bewegen.
In der Auswärtsbewegung 
(Pronation) Fuß hochziehen. 
In der Einwärtsbewegung 
(Supination) hinunter-
drücken.

Muskeltraining Fuß - Rotation
Bewegungsablauf:
Fuß anheben und eine vollständige 
Kreisbewegung ausführen. In der 
Einwärtsbewegung (Supination) 
den Fuß strecken, in der Auswärts-
bewegung (Pronation) den Fuß 
hochziehen (beugen).

Muskeltraining Hand - Extension/Flexion
Bewegungsablauf:
Handrücken abwechselnd hochziehen 
und hinunterdrücken. Beim Hinunter-
drücken Faust machen, beim Hoch-
ziehen Finger strecken und spreizen.
Alternative: Arm so drehen, dass die 
Hand seitlich steht, der Daumen 
zeigt nach oben.

Muskeltraining Hand - Pronation/Supination
Bewegungsablauf:
Die Hand/den Unterarm abwech-
selnd aus- und einwärts drehen, 
dabei in die Faust “hineinsehen”  
(Supination) und auf den 
Handrücken “sehen” (Pronation). 
Beim Eindrehen Finger strecken 
und spreizen, beim Auswärts-
drehen Faust machen.

Muskeltraining Fuß - Kombinationsbewegung
Bewegungsablauf:
Fuß nicht anheben. In den Beans 
von links nach rechts “wandern”.
Nur den Fuß bewegen, nicht mit 
dem Unterschenkel schieben 
(Überbelastung / Fehlbelastung)!

 Sensomotorische Übungen (ohne Abbildung)
 • Greifen Sie gezielt nur eine Bohne (mit Hand oder Fuß)
 • Sie bestimmen eine bestimmte Anzahl Beans ( bis max. 40 Stück), versuchen Sie diese auf einmal zu greifen
    und kontrollieren Sie dann das Ergebnis .
 • Unterscheiden Sie zwischen großen und kleinen Beans! Auf Anweisung gezielte Zusammenstellungen von 
    großen und kleinen Beans greifen oder abwechselnd nur kleine und nur große Beans.
 • Verstecken Sie einen Gegenstand in den Beans und versuchen Sie ihn zu finden (je kleiner der Gegenstand, 
    um so schwieriger)
 • Lassen Sie einen unbekannten Gegenstand in den Beans verstecken, finden Sie ihn und ertasten in den 
    Beans um welchen Gegenstand es sich handelt.
 • Bewegen Sie den Gegenstand vorwärts durch die Beans (schieben, nicht festhalten)!

 Muskeltraining Hand - 
 Kombinationsbewegung
 
 Bewegungsablauf (ohne Abbildung)
 Bewegen Sie die Hand in den Beans so, als ob 
 Sie etwas umrühren, dabei abwechselnd die
 Richtung ändern.

Idee und Konzeption: 
Hans-Jörg Gröber 
Physiotherapeut u. Sportlehrer
D-71263 Weil der Stadt
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Exercises
• Place the case with the TheraBeans® stable and slipfree and look for 
   a suitable exercise position.
• According to the desired exercise: Sink your arm or leg so deeply into the   
   TheraBeans® that the forearm is at leastshortly above the elbow or the 
   lower-leg one hand below the knee covered with beans and stay this deep 
   within the whole ecercise. 
• Please cover and protect wounded or irritated parts of your skin.
• Children below the age of three must not work in or with the TheraBeans® 
   without monitoring.

• Always start the exercises slowly and get accustomed to the movement 
   and the resistance (warm-up). 
• Never work into the pain, always remain within your personal range of 
   tolerance - dangerous overload is thus avoided reliably. 
• Slowly increase the intensity of the exercises (velocity/range of motion) 
   to your personal maximum possible strength and work out until you are 
   no longer able to execute the movement properly of your muscles are ex
   hausted. 
• Finish the exercise and do not start again before having a relevant break - 
   5 to 8 hours normally sufficient.

Muscle-Exercises Foot - Extension/Flexion
movement:
Repeatedly lift up and press down 
your back of the foot.

time:
approx. 15 min.

Muscle-Exercises Foot - Pronation/Supination
movement:
Sligthly lift up your foot 
and move in semicircle 
from outside towards inside.
Lift up your foot in out-
ward movement (prona-
tion) and press down in in-
ward motion (supination).

Muscle-Exercises Foot - Rotation
movement:
Lift up your foot and make a 
complete circular movement. 
Extend your foot in the inward 
rotation (supination), in outward 
rotation (pronation) lift your foot.

Muscle-Exercises Hand - Extension/Flexion
movement:
Repeatedly lift up your hand and 
press down again.  Make a fist when 
pressing down, extend and spread 
your fingers when lifting up. Alter-
natively rotate your arm so that 
your hand stands sideways (the 
thumb looking upward)!

Muscle-Exercises Hand - Pronation/Supination
movement:
Rotate your hand and fore-
arm out and inward (looking  
“into“the fist = supination, loo-
king “onto“ the back of the hand 
= pronation). 
Extend and spread your fingers 
in inward rotation, make a fist at 
outward rotation. 

Muscle-Exercises Foot - Combined Motion
movement:
Do not lift your foot!  “Walk“sideways 
in the beans from left to the right an 
back. Only move your foot, do not 
push with the lower leg (dangerous 
overload)!

Sensomotor Exercises (without picture)
 • Grab just one particular bean (with your hand or foot)
 • You determine a certain number of beans (up to 40 pieces). Try to grab these at once and control the result.
 • Differentiate between the two sizes of beans. Then grab alternately just the big or small ones only or follow 
     instructions to grab certain compositions of large and small beans.
 • Hide something in the pile of beans and try to find the object (the smaller the object, the more difficult this 
     task is). 
 • Let somebody hide an unknown object in the beans, try to trace this again and recognize the object by
    touching. 
 • Move the object forwards in the beans by pushing it smoothly - do not grab it!

Muscle-Exercises Hand -
Combined-Motion
 
movement: (without picture)
Move your hand in the beans, as if you stir 
something. Repeatedly change direction. Idea and concept: 

Hans-Jörg Gröber
Physiotherapist/Sportsteacher
D-71263 Weil der Stadt
copyright Jakobs GmbH 
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