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Gebrauchsanleitung At 37 8208 237 8217, 27 8220, 27 825
Sport-Thieme’
Elastisches Textilband

Vielen Dank, dass Sie sich fiir ein Sport-Thieme Produkt entschieden haben!

Damit Sie viel Freude an diesem Produkt haben und die Sicherheit gewahrleistet ist, sollten Sie diese Gebrauchsanleitung vor
dem Gebrauch zundchst vollstandig durchlesen. Bewahren Sie die Anleitung gut auf. Fiir Fragen und Wiinsche stehen wir lhnen
gerne zur Verfligung.

Art. Nr. 237 8204:

Material: Latex und Polyesterfaden
Starke: 7 kg

Lange des Bandes: 96 cm

Lange der Schlaufen: 2,5 cm
Breite: 2,5 cm

Art. Nr. 237 8217:

Material: Latex und Polyesterfaden
Stérke: 10 kg

Lange des Bandes: 96 cm

Lange der Schlaufen: 2,5 cm
Breite: 4 cm

Art. Nr. 237 8220:

Material: Latex und Polyesterfaden
Starke: 15 kg

Lange des Bandes: 96 cm

Lange der Schlaufen: 2,5 cm
Breite: 4 cm

Art. Nr. 237 8233:

Material: Latex und Polyesterfaden
Starke: 20 kg

Lange des Bandes: 96 cm

Lange der Schlaufen: 2,5 cm
Breite: 5 cm

Sport-Thieme® Elastisches Textilband

Das Sport-Thieme elastische Textilband ist in den Zugstarken 7 kg, 10 kg, 15 kg und 20 kg erhaltlich. Das Widerstandshand ist ca.
96 cm lang und mit 8 Schlaufen ausgestattet. Durch die Schlaufen gehort [dstiges um die Hande wickeln von nun an der Vergan-
genheit an. Zudem kdnnen Sie die Trainingsintensitat perfekt bestimmen. Das Zugband mit der Zugstarke von 7 kg eignet sich
bestens fiir Kinder. Besonders praktisch: Fiir den Einsatz im Wasser bei Aquakursen o0.4. ist das Fitness-Band hervorragend ein-
setzbar. Dank vielfaltiger Ubungsmoglichkeiten werden mit dem 8-Loop-Band Bizeps, Trizeps, Schultern, Oberschenkel, Bauch,
Po und Riicken trainiert.
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Hinweise

Das Sport-Thieme elastische Textilband ist fiir die Bereiche Fitness, Gymnastik und Physiotherapie konzipiert
und nur bestimmungsgemaf zu verwenden.

Eine Modifikation jeglicher Art fiihrt zur Beeintrachtigung der Sicherheit und zum Verlust der Gewdhrleistung.

Das Sport-Thieme elastische Textilband ist auch zum Einsatz im Wasser geeignet.

Hinweise zur regelmaBigen Kontrolle

 Fiihren Sie in regelmafigen Abstanden eine Sichtpriifung durch

* Aufgrund unserer kontinuierlichen Qualitatspriifung der Produkte kdnnen sich technische Anderungen ergeben, die zu gering-
fligigen Abweichungen in der Anleitung fiihren

Allgemeine Hinweise zum Training

e Lassen Sie sich vor Trainingsbeginn zur Sicherheit von einem Arzt untersuchen, insbesondere bei Vorerkrankungen wie bei-
spielsweise Diabetes, Wirbelsdulenbeschwerden oder Herzproblemen, aber auch wenn Sie Trainingseinsteiger sind oder {iber
einen langeren Zeitraum sportlich nicht aktiv waren.

* Es wird empfohlen sich vor jeder Trainingseinheit aufzuwarmen, um den Korper auf die bevorstehende Belastung vorzube-
reiten und so Verletzungen der Muskeln und Sehnen vorzubeugen. Achten Sie darauf, dass Sie die Ubungen korrekt aus-
fiihren. Jede Ubung wird in der Regel langsam und kontrolliert durchgefiihrt. Atmen Sie stets gleichmiBig und halten Sie nie-
mals die Luft an. Bei der Anstrengung atmen Sie aus, wahrend Sie nach der Anstrengung einatmen.

* Bei den folgenden Ubungen handelt es sich um eine nicht abschlieBende Aufzahlung. Vielmehr sind diese Ubungen eine Aus-
wahl aus vielen verschiedenen Ubungsformen und Variationen.

* Die Intensitat und Komplexitat des Trainings sollte Ihrem Leistungsniveau entsprechen. Lassen Sie sich im Zweifel durch
geschultes und ausgebildetes Fachpersonal bspw. in einem Fitnessstudio in Ihrer Nahe beraten.

* Die Anzahl der Satze und Wiederholungen ist abhangig von lhrem personlichen Trainingsziel und Ihrem Leistungsniveau. All-
gemein dienen pro Ubung 3 Sétze mit jeweils 8-12 sauberen Wiederholungen als Anhaltspunkt. Denken Sie daran auch aus-
reichend Zeit fiir die Regeneration einzuplanen. Fiir einen optimalen und auf lhre individuellen Bediirfnisse ausgerichteten
Trainingsplan, ziehen Sie bitte ebenfalls ausgebildetes und geschultes Fachpersonal zu Rate.

* Stoppen Sie bei Schmerzen unverziiglich das Training. Reduzieren Sie ggf. Gewicht, Hebel, Widerstand, Schwierigkeit und/
oder Anzahl der Ubungen und stellen Sie eine korrekte Ausfiihrung sicher. Konsultieren Sie einen Arzt oder eine Arztin bei
wiederholt auftretenden Schmerzen.
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Ubungen

Dehnungsiibungen

Die folgenden Ubungen dehnen den Kérper. Jede Ubung 20-30 Sekunden statisch halten, sodass Sie einen Dehnungsreiz spiiren.
Lockern Sie Ihre Muskulatur kurz, bevor Sie mit der nachsten Ubung beginnen.

1. Dehnung der Beinriickseite

Sie sitzen aufrecht und strecken ein Bein nach vorn, sodass Ober- und Unterschenkel gerade auf dem Boden liegen. Das andere
Bein winkeln Sie an. Nun nehmen Sie das Band, greifen es mit beiden Handen und legen es an die FuBsohle des gestreckten
Beins. Beugen Sie nun lhren Oberkdrper iiber [hr Bein hin zu lhrer FuRspitze und halten Sie das Textilband gespannt. Die Deh-
nung kann verstarkt werden, indem die FuBspitze durch das Band zum Kdrper herangezogen wird. Seitenwechsel.

2. Dehnung des vorderen Oberschenkels
Machen Sie einen Ausfallschritt nach vorne und legen Sie das hintere Knie auf dem Boden ab. Das Band wird unter das hintere
Fugelenk gelegt und festgehalten. Ziehen Sie nun das FuBgelenk mit Hilfe des Bands Richtung Gesaf. Seitenwechsel.
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Kraftigungsiibungen

3. Armbeugen (Arme)

Stellen Sie sich etwa hiiftbreit auseinander. Stellen Sie sich mit dem rechten Fuf in die dufiere Schlaufe des Bands. Greifen Sie
mit der rechten Hand die andere d@ufere Schlaufe. Der Arm liegt seitlich am Korper an und wird nun aus dem Ellenbogen gebeugt
bis die Hand auf Schulterhdhe ist. Halten Sie diese Position kurz und kehren Sie dann langsam zur Ausgangsposition zuriick. Sei-
tenwechsel.

4. Trizepsdriicken (Arme)

Sie stehen aufrecht und greifen mit einer Hand durch die duBere Schlaufe und mit der anderen Hand je nach Intensitat in eine
der mittleren Schlaufen. Das Band fiihren Sie hinter Ihrem Riicken entlang. Ihr Ellenbogen zeigt nach oben und die obere Hand ist
hinter Ihrem Kopf. Die andere Hand halt das Band fest und bleibt in der Position hinter dem Riicken. Strecken Sie nun den Arm
nach oben bis er fast vollstandig durchgestreckt ist, halten Sie die Position kurz und kehren Sie dann langsam zur Ausgangsposi-
tion zuriick. Seitenwechsel.
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5. Rudern (Riicken, Arme)

Machen Sie einen Schritt nach vorne. Gehen Sie mit dem vorderen Fu3 auf das Band. Verlagern Sie das Gewicht auf das vordere
Bein und beugen Sie Ihren Riicken gerade dariiber. Greifen Sie die dueren Schlaufen. Nun ziehen Sie Ihre Hande zu sich heran.
Halten Sie die Position kurz und kehren dann langsam zur Ausgangsposition zuriick.

6. Schulterheben (Schultern)

Machen Sie einen Schritt nach vorne. Der vordere Fufl ist in der dufieren Schlaufe. Greifen Sie das Band mit beiden Handen an
der anderen duferen Schlaufe oder je nach Intensitat an einer Schlaufe davor. Die Arme sind fast gestreckt und zeigen vor lhrem
Korper nach unten. Nun fiihren Sie die gestreckten Arme aufwdrts etwa bis auf Schulterhhe. Halten Sie die Position kurz und
senken Sie die Arme langsam wieder ab.

7. Seitliches Schulterheben (Schultern)

Sie stehen aufrecht etwa schulterbreit auseinander und gehen mit dem rechten Fuf3 in eine duRere Schlaufe. Die andere dufiere
Schlaufe nehmen Sie in die rechte Hand. Der Arm ist fast gestreckt neben dem Kérper und zeigt nach unten. Heben Sie den Arm
nun seitlich bis auf Hohe der Schultern an, halten Sie die Position kurz und senken Sie ihn wieder. Seitenwechsel.
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8. Liegestiitze (Rumpf, Brust, Arme, Schultern)

Nehmen Sie das Band an den duferen Schlaufen in die Hand und lassen Sie es hinter Ihrem Riicken entlanglaufen. Begeben Sie
sich in Liegestiitzposition. Das Band verlduft an Ihren Armen iiber Ihre Schulterblatter. Beugen Sie nun die Arme bis zu einem 90°
Winkel, halten Sie die Position kurz und driicken Sie sich wieder in die Ausgangsposition hoch. Achten Sie darauf, dass der
Riicken wihrend der gesamten Ubung gerade ist.

9. Fahrrad fahren (Beine, Bauch)

Gehen Sie mit den Fiien in die mittleren Schlaufen und legen Sie sich auf den Riicken. Heben Sie die Beine an. Der Oberkérper
wird ebenfalls leicht angehoben, sodass die Schultern vom Boden geldst sind. Nun strecken Sie abwechselnd ein Bein wahrend
das andere angewinkelt wird, als wiirden Sie in der Luft Fahrrad fahren. Der Oberkdrper wird gleichzeitig immer etwas zu dem
angewinkelten Bein geneigt.

10. Beinstrecken (Beine, Bauch)

Legen Sie sich hin, gehen Sie mit den FiiRen in die mittleren Schlaufen und greifen Sie mit den Handen die duferen Schlaufen.
Heben Sie Ihre angewinkelten Beine an und heben die Schultern vom Boden. Nun strecken Sie diese nach vorne. Ziehen Sie sie
danach wieder zu sich heran in die Ausgangsposition.
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11. Seitwiérts gehen (Beine)

Steigen Sie in die Schlaufen und lassen Sie eine Schlaufe dazwischen frei. Positionieren Sie das Band kurz {iber den Fuf3ge-
lenken. Die Beine sind leicht angewinkelt und etwa hiiftbreit auseinander. Machen Sie einen seitlichen Schritt gegen den Bandwi-
derstand und halten Sie den Riicken dabei gerade. Kehren Sie wieder zur Ausgangsposition zuriick und gehen Sie zur anderen
Seite.

12. Beinheben aus dem Vierfiifller-Stand (Gesaf3, Riicken, Beine)

Gehen Sie mit einem Fuf in die erste und je nach Intensitat mit dem anderen Fuf in eine der mittleren Schlaufen. Begeben Sie
sich in den Vierfiiler-Stand und heben Sie ein Bein leicht an. Nun heben Sie das Bein in der angewinkelten Position nach oben,
etwa bis der hintere Oberschenkel eine gerade Linie mit dem Riicken bildet. Kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick. Seiten-
wechsel.
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Zusitzliche Produkte:

Sport-Thieme® Gymnastikmatte ,,Fit&Fun*

Diese Gymnastikmatte ist ein zuverldssiger und bequemer Begleiter bei samtlichen Bodeniibungen in den Bereichen Gymnastik,
Yoga, Therapie und Fitness. Fiir hochsten Komfort bei einem ausgepragten Riickstellvermdgen sorgt der 10 mm starke sowie stra-
pazierfahige Vinylschaum.

Sport-Thieme® Steel Weighted Bar
Der Steel Weighted Bar ist ein vielseitig einsetzbares Trainingsgerit fiir den ganzen Korper. Mit ihm kénnen Sie die Ubungsvielfalt
erweitern und so ein noch abwechslungsreicheres Training absolvieren.

Bei Fragen stehen wir Ihnen gerne zur Verfligung!
Ihr Sport-Thieme Team



