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Trainingsbander
Ubungsposter
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Unter Verwendung von
Naturkautschuklatex
hergestellt, der Allergien
verursachen kann.

Zu lhrer Sicherheit

Lesen Sie aufmerksam die Sicherheitshinweise und benutzen Sie
den Artikel nur wie in dieser Anleitung beschrieben, damit es nicht
versehentlich zu Verletzungen oder Schaden kommt.

Bewahren Sie diese Anleitung zum spateren Nachlesen auf.
Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese Anleitung mitzugeben.

Verwendungszweck

Die Trainingsbdnder sind fiir ein Training zur Starkung der Muskulatur
vorgesehen. Die gelben Bander haben den geringsten Widerstand und
sind daher bestens fiir Anfanger geeignet. Die blauen Bander haben
den hdchsten Widerstand und sind daher besser fiir Gelibte.

Die Trainingsbdnder sind als Sportgeréte fiir den hduslichen Bereich
konzipiert. Fiir den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und
therapeutischen Einrichtungen sind sie nicht geeignet.

Was Sie bei den einzelnen Ubungen beachten miissen

Halten Sie bei allen Ubungen den Riicken gerade - kein
Hohlkreuz! Halten Sie im Stand die Beine leicht gebeugt.
Spannen Sie Po und Bauch an.

Halten Sie das Band stets gut fest, so dass es lhnen nicht aus den
Handen gleiten kann.

Um die Handgelenke nicht zu iberdehnen, knicken Sie sie
mdglichst nicht ab, sondern halten Sie sie in direkter
Verldngerung zum Unterarm.

Legen Sie das Band immer breitflachig um Kdrperteile - nicht
verdreht -, um ein Abschniiren zu vermeiden.

Halten Sie das Band bereits in der Ausgangsstellung leicht
gedehnt.

Fiihren Sie die Ubungen mit gleichmapigem Tempo aus. Machen
Sie keine ruckartigen Bewegungen. Lassen Sie das Band nie
zuriickschnellen, sondern fiihren Sie es immer im gleichen
Tempo in die Ausgangsposition zuriick. Am einfachsten ist es,
wenn Sie die Ubungen in Z&hltakten ausfiihren, z.B. 2 Takte
ziehen, 1Takt halten und 2 Takte zuriickfihren. Probieren Sie

es aus, bis Sie lhren eigenen gleichmdBigen Rhythmus gefunden
haben.

Atmen Sie wihrend der Ubungen gleichmapig weiter.
Nicht den Atem anhalten! Zu Beginn jeder Ubung atmen Sie ein.
Am anstrengendsten Punkt der Ubung atmen Sie aus.

Fiihren Sie die Ubungen immer zu beiden Seiten aus.

Nehmen Sie sich anfangs nur drei bis sechs Ubungen fiir
verschiedene Muskelgruppen vor. Wiederholen Sie diese
Ubungen, je nach kdrperlicher Verfassung, nur wenige Male.
Legen Sie zwischen den Ubungen jeweils eine Pause von mindes-
tens einer Minute ein. Steigern Sie sich langsam auf etwa 10 bis
20 Wiederholungen. Uben Sie niemals bis zur Erschépfung.

Wenn Sie das erste Mal eine Ubung ausfiihren, sollten Sie
dies vor einem Spiegel tun, damit Sie lhre Haltung besser
kontrollieren kdnnen.

Je nach Ubung und gewiinschtem Widerstand wéhlen Sie das
gelbe Band fiir einen geringen Schwierigkeitsgrad, das pinke
Band fiir einen mittleren oder das blaue Band fiir einen hdheren
Schwierigkeitsgrad, so dass Sie die Ubung in korrekter Haltung
ausfiihren konnen, sich aber ausreichend anstrengen miissen.

Den richtigen Widerstand haben Sie dann gewahlt, wenn die
Ubung nach etwa 8 bis 10 Wiederholungen anstrengend wird.

Fragen Sie Ihren Arzt!

Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie lhren
Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fiir Sie
angemessen ist.

Bei besonderen Beeintrdchtigungen, wie z.B. Tragen eines Herz-
schrittmachers, Schwangerschaft, entziindlichen Erkrankungen
von Gelenken oder Sehnen, orthopddischen Beschwerden, muss
das Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachgemapes
oder iibermadpiges Training kann Ihre Gesundheit gefdhrden!
Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf,
wenn eines der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit,
Schwindel, ibermapige Atemnot oder Schmerzen in der Brust.
Auch bei Schmerzen in Gelenken und Muskeln beenden Sie das
Training sofort.

Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!

Wichtige Hinweise
Konsultieren Sie vor Beginn eines Ubungsprogrammes Ihren Arzt
und kidren mit ihm, ob und welche Ubungen fiir Sie geeignet sind.
Warmen Sie sich auf, bevor Sie mit den Ubungen beginnen.
Wenn Sie es nicht gewohnt sind, sich kdrperlich zu betdtigen,
beginnen Sie anfangs ganz langsam. Beenden Sie die Ubungen
sofort, wenn Sie Schmerzen oder Beschwerden bemerken.
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Die Trainingsbander sind kein Spielzeug und missen fiir Kinder
unzugdnglich sein. Strangulationsgefahr!

Sollten Sie Kindern die Benutzung der Bander erlauben, weisen
Sie diese auf den richtigen Gebrauch hin und beaufsichtigen Sie
den Ubungsablauf. Bei unsachgemapem oder iibersteigertem

Training lassen sich gesundheitliche Schaden nicht ausschliefen.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind.
Trainieren Sie nicht unmittelbar nach Mahlzeiten. Nehmen Sie
wdhrend des Trainings ausreichend Fliissigkeit zu sich.

Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum qut beliiftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

Priifen Sie die Bander vor jeder Anwendung. Falls eines ange-
griffen, pords oder angerissen erscheint, benutzen Sie es nicht.

Falls Sie ein Band zum Uben befestigen, achten Sie darauf, dass
das Befestigungsobjekt stabil genug ist, um dem Zug des Bandes
standzuhalten; also keine Tischbeine oder Ahnliches!

Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder Armbdnder.
Sie kdnnen sich verletzen.

Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung.

Trainieren Sie vorzugsweise in Sportsocken. Achten Sie aber
unbedingt auf einen festen und sicheren Stand. Trainieren Sie
aber nicht in Socken auf einem glatten Untergrund, da Sie sonst
ausrutschen und sich verletzen kénnen. Verwenden Sie z.B. eine
rutschhemmende Fitnessmatte.

Achten Sie auf geniigend Bewegungs-
freiraum beim Trainieren

(2,0 m Trainingsbereich + 0,6m Freiraum
ringsum).

Trainieren Sie mit ausreichendem
Abstand zu anderen Personen.

Ein Fitnessband darf nicht von mehreren Personen gleichzeitig
benutzt werden.

Die Trainingsbdnder dirfen in ihrer Konstruktion nicht verandert
werden. Zweckentfremden Sie die Bander nicht!

Warnung! Die Bander diirfen nicht iberdehnt werden:

Dehnen Sie das Band nur so weit, wie es noch elastisch nachgibt,
also auf ca. das Doppelte der Ursprungslange.

Dehnen Sie es nicht mit Gewalt dartiber hinaus, da sonst das
Material beschadigt wird.

Grope Personen sollten dies bei Ubungen mit weiter Dehnung
beriicksichtigen. Sie benétigen fiir diese Ubungen ggf. lingere
Bander.

Vor dem Training: Aufwarmen
Warmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf. Mobilisieren

Sie

daflir nacheinander alle Korperteile:

Den Kopf zur Seite, nach vorne und hinten neigen.

Die Schultern heben, senken und rollen.

Mit den Armen kreisen.

Die Brust nach vorne, hinten und zur Seite bewegen.

Die Hiiften nach vorne, hinten kippen, zur Seite schwingen.
Auf der Stelle laufen.

Nach dem Training: Dehnen
Einige Dehniibungen finden Sie unten abgebildet.

Gru
Bru
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ndposition bei allen Dehniibungen:
stbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen,
Fupspitzen etwas nach aupen drehen.

Halten Sie Ihren Riicken gerade!

Halten Sie die Positionen in den Ubungen jeweils ca. 20-35 Sekun-
den.
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Ein Band kann beschddigt werden, wenn es mit scharfen oder
spitzen Gegenstanden in Beriihrung kommt. Nehmen Sie deshalb
Ringe ab und tragen Sie bei den Ubungen mdglichst keine
Schuhe. Achten Sie darauf, dass Sie das Band nicht mit den
Fingerndgeln beschadigen.

Die Bander sind aus extrem dehnbarem Latex. Bei der Dehnung
eines Bandes erhoht sich dessen Temperatur und es kann
vorkommen, dass es an Stellen, an denen es gehalten wird,
zusammenklebt. Beugen Sie dem vor, indem Sie es regelmdpig
mit Talkum einpudern.

Schiitzen Sie die Bander vor Sonnenlicht und Hitze, da sie sonst
briichig werden. Bewahren Sie die Bander kiihl und trocken auf.
Schiitzen Sie sie auch vor spitzen, scharfen oder rauen Gegen-
stdnden und Oberfldchen.

1. Rotatoren (Schultern)

Ausgangsposition:
Stehen Sie mit leicht
gebeugten Knien, die Fifpe
hiftbreit auseinander.
Halten Sie das Band mit
angewinkelten Armen vor
dem Korper schulterbreit
leicht auf Spannung.

Ausfiihrung:

Drehen Sie die Unter-
arme gleichzeitig zur
Seite.

Die Oberarme bleiben
eng am Korper.
Fihren Sie die Arme
langsam zurlck in die
Ausgangsposition.

2. Trizeps

Ausgangsposition: Stehen Sie
mit leicht gebeugten Knien, die
FUPe hiftbreit auseinander.
Greifen Sie das Band mit einer
Hand von oben, mit der anderen
von unten und halten Sie es
hinter dem Ricken leicht auf
Spannung.

Ausfiihrung:
Dricken Sie den
unteren Arm nach
unten und ziehen
Sie gleichzeitig den
oberen Arm nach
oben. Fihren Sie
die Arme langsam
zurlck in die Aus-
gangsposition.
Flhren Sie die
Ubung auch zur
anderen Seite aus.

Ausgangsposition:
Stehen Sie mit leicht
gebeugten Knien,
die Fiie hiftbreit
auseinander.
Fixieren Sie mit
dem vorderen Fuf3
das Band auf dem
Boden. Halten Sie
das Band mit der
Hand seitlich am
Koérper leicht auf
Spannung.

~ Ausfiihrung:
( B/ Ziehen Sie den Arm ange-
Jﬂ‘) winkelt bis auf Hafthshe
; seitlich nach oben.

Flhren Sie ihn langsam
zurlck in die Ausgangsposition. Flihren Sie
die Ubung auch zur anderen Seite aus.
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Dehniibungen

4, Latissimus (Riicken)

Ausgangsposition:
Hangen Sie das Band
Uber einen Turgriff.
Stehen Sie seitlich
zur Tdr, mit leicht
gebeugten Knien, die
FiRe hiftbreit aus-
einander.

Halten Sie das Band
mit gestrecktem Arm
seitlich vom Kérper
leicht auf Spannung.
Die Handflache zeigt
zum Korper.

Ausfiihrung: Ziehen
Sie den gestreckten
Arm in Richtung
Oberschenkel.
Fihren Sie ihn lang-
sam zurlck in die
Ausgangsposition.
Fiihren Sie die Ubung
auch zur anderen
Seite aus.

5. Schulter + Brust

Ausgangsposition: Hangen Sie das Band
Uber einen Turgriff. Stehen Sie seitlich zur
Tar, mit leicht gebeugten Knien, die Fiipe
hiftbreit auseinander. Halten Sie das Band
mit gestrecktem Arm seitlich vom Kérper
leicht auf Spannung. Die Handflache zeigt
nach vorne.

Ausfilihrung: Ziehen Sie den gestreckten Arm
auf Brusthéhe nach vorne. Flihren Sie ihn
langsam zurlck in die Ausgangsposition.
Fiihren Sie die Ubung auch zur anderen Seite

Ausgangsposition:

Setzen Sie sich auf den Boden, die Beine
gestreckt. Achten Sie auf einen geraden
Ricken. Halten Sie das Band mit den Flifen
auf Spannung.

Ausfiihrung: Ziehen Sie die Arme zur Brust.
Die Ellbogen liegen dicht am Kérper.

Flhren Sie die Arme langsam zurlck in die
Ausgangsposition.

\ﬁ\%

WARNUNG - Verletzungsgefahr

Falls Sie das Band zum Uben befestigen:

+ Achten Sie darauf, dass das Befestigungs-
objekt stabil genug ist, um dem Zug des
Bandes standzuhalten; also keine Tischbeine
oAl

+ Beim Einhaken in Tiirgriffe stellen Sie sicher ...
... dass Tlr und Tirgriff der Belastung stand-
halten.

... dass das Band nicht abrutschen kann, indem
Sie die Zugrichtung entsprechend wahlen.

... dass sich die Tir nicht versehentlich 6ffnen
bzw. von einer zweiten Person gedffnet werden
kann. Schliefen Sie z.B. ab.

+ Fiihren Sie keine anderen als die hier beschrie-
benen Ubungen aus. Belasten Sie das Band -
und damit den Tirgriff - nicht mit dem vollen
Korpergewicht.

Ausgangsposition: Hdngen Sie das Band Uber einen Tlrgriff.
Stehen Sie seitlich zur Tir, mit leicht gebeugten Knien, die Fife
hiftbreit auseinander. Halten Sie das Band mit gebeugtem Arm seitlich

vom Korper auf Schulterhéhe leicht auf Spannunag.
Die Handflache zeigt nach vorne.

Ausfilihrung: Ziehen Sie den gebeugten Arm lber Kopf nach oben.
Zur Steigerung versuchen Sie den Arm zu strecken - je nach

Kérpergréfe geht das ggf. nicht vollstandig.

FUhren Sie den Arm langsam zurtick in die Ausgangsposition.

Fiihren Sie die Ubung auch zur anderen Seite aus.

8. Unterer Bauch + Oberschenkel

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Boden, die Beine nach

oben gestreckt, das Band kurz Uber den Knien.

Ausgangsposition: Hingen Sie das Band Uber
einen Turgriff. Stehen Sie mit dem Gesicht zur
Tdr, mit leicht gebeugten Knien, die Flif3e
hiftbreit auseinander. Halten Sie das Band mit
gestrecktem Arm vorm Kdrper in Hifthdhe leicht
auf Spannung. Die Handflache zeigt nach oben.

Ausfiihrung: Winkeln Sie den Unterarm bis auf
Brusthéhe an. Der Oberarm bleibt angelegt.
Flhren Sie den Arm langsam zurtck in die Aus-
gangsposition. Fiihren Sie die Ubung auch zur
anderen Seite aus.

AN\

WARNUNG!
Das Band darf nicht

iiberdehnt
werden!

Ausfiihrung: Senken Sie die gestreckten Beine langsam auf ca. 45°

ab. Zur Steigerung ziehen Sie die Beine langsam auseinander.

Flhren Sie die Beine dann
langsam wieder zusammen
und zurlck in die Ausgangsposition.

10. Riicken + hintere Schulter

Ausgangsposition: Hangen Sie das Band Uber
einen Turgriff. Stehen Sie mit dem Gesicht zur
Tar, mit leicht gebeugten Knien, die Fiipe
hiftbreit auseinander.

Halten Sie das Band mit beiden gestreckten
Armen vorm Koérper in Hiufthdhe leicht auf
Spannung. Die Handflachen zeigen nach unten.

Ausfiihrung: Ziehen Sie die Ellenbogen nach
hinten bis auf Schulterhéhe. Flihren Sie die

11. Rotatoren (Schultern)

Ausgangsposition: Hangen Sie
das Band uber einen Tirgriff.
Stehen Sie mit dem Gesicht zur
TUr, mit leicht gebeugten
Knien, die FUpe hiftbreit aus-
einander.

Halten Sie das Band mit ge-
strecktem Arm vorm Korper in
Hifthdhe leicht auf Spannung.
Die Handflache zeiget nach
unten.

Ausfiihrung: Ziehen Sie den
gestreckten Arm in Richtung
Oberschenkel.

Fihren Sie ihn langsam zurick
in die Ausgangsposition.
Fiihren Sie die Ubung auch zur
anderen Seite aus.

12. Auperer Oberschenkel + Po

Ausgangsposition: Legen Sie sich seitlich auf
den Boden und stlitzen Sie sich mit der oberen
Hand vorm Korper ab. Stecken Sie die Fupe
dicht nebeneinander durch das Band. Halten
Sie das Band mit dem oberen Bein leicht auf
Spannung.

Ausflihrung: Strecken Sie das obere Bein lang-
sam weiter nach oben. Fihren Sie das Bein
langsam zurtck in die Ausgangsposition, ohne
es abzulegen. Fiihren Sie die Ubung auch zur
anderen Seite aus.




