
Lebensgeister wecken  
 
Übung Nr.1 
 
Ausgangsposition: 

 
 
Endposition: 

 
 
Durchführung: 
Sie setzen sich aufrecht auf den Stuhl und legen das Thera-Band einmal unter die 
Sitzfläche des Stuhls durch, so dass links und rechts jeweils gleichlange Enden sind. 
Die Arme werden in die Ausgangsposition  (U-Halte) gebracht und 15-20-mal nach 
oben gestreckt und langsam gesenkt. Achten Sie darauf, dass die Hände in der 
Endposition über dem Kopf sind. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Übung Nr.2 
 
Ausgangsposition: 

 
 

  Endposition: 

 
 
Durchführung: In ihrer sitzenden Position strecken Sie die Beine aus und führen das 
Thera-Band einmal um die angewinkelten Füße herum, so dass Sie links und rechts 
gleichlange Enden haben. In der Ausgangsposition sind die Arme nach vorne unten 
gestreckt und die Daumen zeigen nach außen. In der Endposition haben Sie über die 
Schultern und Arme das Band nach hinten oben gezogen, lösen langsam und 
wiederholen diese Bewegung 15-mal. 



Übung Nr.3 
 
Ausgangsposition: 

 
 
Endposition: 

 
 
 
 
Durchführung: 
Sie setzen sich auf die Kante ihres Stuhls und klemmen das Thera-Band unter die 
Füße, die im rechten Winkel vor Ihnen stehen. Lassen Sie das Band zunächst ganz 
locker und lieber etwas leichter. Mit fast gestreckten Armen führen Sie die Bewegung 
nach oben (mit den Armen nacheinander oder gleichzeitig) aus und versuchen, mit 
den Armen bis neben die Ohren zu kommen. Wenn Sie den Oberkörper nach vorne 
neigen, wird Ihnen diese Übung leichter fallen und mehr den unteren Rücken 
beanspruchen. Führen Sie dies langsam 10-12-mal aus. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Energiefluss steigern  
 
Übung Nr.1 
 
Ausgangsposition: 

 
 

Endposition: 

 
Durchführung: 
Mit ausgestreckten Beinen sitzen sich auf Ihrem Stuhl ohne sich anzulehnen. Das 
Thera-Band ist um die angewinkelten Füße gelegt und die Arme befinden sich (fast 
gestreckt) neben den Oberschenkeln. Nun ziehen Sie (Daumen zeigen nach innen) 
das Band so weit es geht nach hinten ohne den Nacken anzuspannen, lösen 
langsam und ziehen erneut. Dies wiederholen Sie 15-20-mal. 
 
 



Übung Nr.2 
 
 
Ausgangsposition:          Endposition: 

 
 

 
Durchführung: 
Zu dieser Übung sollten Sie sich hinstellen und das Thera-Band unter beide Füße 
klemmen, so dass die Enden gleichlang sind. Jetzt nehmen Sie beide Enden 
zusammen in beide Hände und bewegen Ihre Arme nach links oben (bzw. rechts 
oben) so hoch es geht. Wiederholen Sie diese Bewegung jeweils 15-mal. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Übung Nr.3 
 
Ausgangsposition: 

 
 

       Endposition: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Durchführung: 
Diese Übung kann nach belieben sitzend oder stehend durchgeführt werden. Sie 
kennen die Ausführung bereits von der Vorstellung der bewegten Pause auf der 
Betriebsversammlung. Die Ausgangsposition beinhaltet, dass sich die Arme im 
rechten Winkel befinden und die Ellenbogen eng am Körper liegen. Das Band ist jetzt 
schon leicht unter Spannung. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Schulterblätter und 
versuchen Sie, diese mit der Armbewegung nach außen zusammenzuführen. Wichtig 
ist, dass die Ellenbogen immer an dem Körper zu spüren sind. Wiederholen Sie 
diese Übung nun 20-mal und halten Sie ein gleichmäßig langsames Tempo. 

 



Verspannungen lösen  
 
Übung Nr.1 
 
Endposition: 

 
 
Durchführung: 
Nachdem Sie sich auf Ihrem Stuhl noch einmal aufgerichtet haben, legen Sie Ihre 
rechte Hand an die Außenseite des linken Knies und strecken die linke Hand auf 
Schulterhöhe nach vorne aus. Langsam drehen Sie den Arm um die eigene Achse 
nach hinten – der Kopf und Blick folgt ihm. Am Endpunkt versuchen Sie diese 
Position 10-15 Sekunden zu halten. Danach wechseln Sie die Seite und beginnen 
erneut. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Übung Nr.2 
 
Endposition: 

 
 
Durchführung der Nackendehnung: 
In der sitzenden Position legen Sie ihre linke Hand unter das Gesäß – dies erleichtert 
die korrekte Übungsdurchführung. Das rechte Ohr wird nun in Richtung rechte 
Schulter geneigt und eventuell durch die rechte Hand hinter dem Ohr unterstützt. 
Dadurch verstärkt sich der Zug im Nackenbereich. In dieser Position 15-20 Sekunden 
halten, anschließend die Seite wechseln und die Übung nochmals wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Zusatzübungen  
 
Übung Nr.1 
 
Ausgangsposition:     Endposition: 
 

 
 
Diese Übung wird am besten im Stehen durchgeführt. Sie stellen sich in leichte 
Schrittposition und greifen mit einer Hand rücklings an das Theraband. Die zweite 
Hand nimmt auf Höhe des Hinterkopfes das Band in leichter Spannung entgegen 
und Sie strecken den Arm aus dem Ellenbogengelenk heraus 20-mal. Anschließend 
diese Übung mit der anderen Arm wiederholen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Übung Nr.2 
 
Ausgangsposition: 

 
 
 

        Mittelposition: 

 
 

    Endposition 
 
 
 
 
Durchführung: 
Aus der sitzenden Position strecken Sie ihre Arme nach 
vorn, wobei die Daumen nach oben zeigen. Sie beginnen 
unterhalb des Bauchnabels mit kleinen Hackbewegungen, 
die Sie bis fast über den Kopf fortführen und machen sich  
dann auf den Rückweg zur Ausgangposition.  
Nach fünf Durchgängen machen Sie eine Pause . 
 
 
 


