ob das Therab

Buttgrﬂy mit
dem Theraband

Ausfiithrung: Hangen Sie das Thera-
band auf der Sprosse in etwa auf Brus-
thohe ein. Umwickeln Sie das Thera-
band im lockeren Zustand zwei Mal um
die Hande und spannen Sie die Arme
auf Schulterhohe auf. Positionieren Sie
sich in einem leichten Ausfallschritt.
Mit der Ausatmung fiihren Sie die ge-
streckten Arme vor der Brust zusam-
men, mit der Einatmung 6ffnen Sie
diese wieder bis zur Kérperachse.

Muskeln: Brust- und obere Riicken-
muskulatur

Lat-Zug mit
dem Theraband

Ausfiihrung: Stellen Sie sich hift-
breit auf, gehen leicht in die Knie und

¢ bringen das Theraband mit beiden Ar-
' men gestreckt iiber den Kopf. Mit der
Ausatmung ziehen Sie es hinter dem
Kopf auseinander und fiihren es Rich-
tung Schultern. Gerne kdnnen Sie wéh-
rend Sie das Band hinter dem Kopf
auseinander ziehen in die Kniebeuge
gehen.

Muskeln: Obere Riickenmuskulatur
(Bein & GesaB)

Bevor Sie mit dem Training beginnen,

sollten Sie bitte genau schauen,

and kleine Haarrisse odﬂgr_ l__f_
da dieses bei i

elastung,r_eig.e__:\_.karm‘.
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Anteversion
mit Theraband

Ausfiihrung: Hangen Sie das Thera-
band ein und drehen Sie sich vom Ge-
rist weg. Umwickeln Sie die Banden-
den im lockeren Zustand zwei Mal um
Ihre Hande und platzieren Sie sich in
einem leichten Ausfallschritt fiir einen
stabilen Stand. Wenn Sie die Banden-
den parallel zu den Oberschenkel hal-
ten, sollten Sie bereits einen leichten
Zug im Band spiiren. Heben Sie mit der
Ausatmung abwechselnd den linken
und rechten Arm frontal vor dem Kor-
per bis Schulterhdhe an. Mit der Einat-
mung flihren Sie das Band moglichst
im gleichen Tempo wieder zurtick.

Muskeln: Oberer Riicken - Muskula-
tur, Arm- & Brustmuskel
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Fit am
Spielplatz
mit dem

Theraband!

Der Fruhling steht vor der Ture
und mit ihm der Drang hinaus an
die frische Luft zu gehen und sich

im Freien zu bewegen.

Text: Mag. Zina Zadina-Benedikt

Fir Eltern bedeutet es oft auch: stundenlanges
Herumstehen am Spielplatz widhrend der Nach-
wuchs, gut eingepackt in Funktionskleidung,
durch den Gatsch wiihlt und sich mit permanen-
ter Bewegung warm héilt. Aber was machen Sie?
Stehen Sie sich die Beine in den Bauch und riskie-
ren eine Verkithlung? Nutzen Sie doch die Zeit fiir
sich, fiir Ihre Gesundheit und Ihre Fitness. Wie das
funktioniert, zeige ich Thnen heute.

Das kleinste Fitness-Studio der Welt

Mit dem ,kleinsten Fitness-Studio der Welt”, dem
Theraband, das bequem in jede Tasche oder Kinder-
wagen passt, sind Sie immer gertistet und kénnen
Jjederzeit einen Spielplatz-Besuch zu Ihrem Workout
im Freien machen. Das Theraband ist ideal fiir ein
vielseitiges und individuelles Training und kann
sowohl fiir Muskelerhalt, Muskelaufbau, aber auch
Stabilitdt und besseres Korpergefiihl eingesetzt
werden.

Der Besuch auf dem Spielplatz bietet unendlich
viele Moglichkeiten mit dem Theraband ein effi-
zientes Workout zu verbinden. Ubungen mit
dem elastischen Band stidrken den Riicken, die

Trizpes Push
mit dem Theraband

Ausfithrung: Hangen Sie das Thera-
band auf Kniehdhe ein und stellen sich
in einem leichten Ausfallschritt mit
dem Blick weg auf. Beide Hande halten
das Band gestreckt tiber den Kopf. Mit
der Einatmung winkeln Sie die Ellbogen
an und fiihren die Bandenden his zu |h-
rer Schulter. Mit der Ausatmung stre-
cken Sie die Arme und ziehen den Na-
bel fest nach innen, wéhrend Sie den
Beckenboden nach oben heben.

Muskeln: Trizeps

Schultern, aber auch die Arme, und beugen z.B.
Rickenbeschwerden vor. Therabédnder gibt es in
verschiedenen Stdrken im Set bereits ab ca. 10€ zu
kaufen. Verwenden Sie anfangs ein Band, das Sie
gut dehnen kénnen. Um sich selbst mehr herauszu-
fordern wechseln Sie auf ein stidrkeres Modell.

Langsam und kontrolliert trainieren

Das Training muss nicht zwangslidufig schweif3trei-
bend sein. Wichtig ist, dass Sie die Ubungen lang-
sam, kontrolliert und korrekt ausfithren und in
Threm Atemrhythmus arbeiten. Achten Sie darauf,
dass das Tempo bei Be- und Entlastung moglichst
gleichbleibend ist und lassen Sie das Band nicht
szuriickschnalzen®. Ziehen Sie die Schultern immer
weg von den Ohren und spannen den Nabel nach
innen, wiahrend Sie den Beckenboden mit der
Ausatmung nach oben ziehen um Ihre Core-Stabili-
tat aufzubauen.

Bei meinem hier vorgestellten Theraband-Training
liegt der Fokus auf der Oberen Riicken- und Schul-
termuskulatur, aber es ware nicht mamaFIT mit
Nina, wenn nicht der ganze Koérper in das Trai-
ning miteinbezogen werden wiirde.



MOMS ONLY

Oberkorperrotation

fir Core-Stabilitat

Ausfiihrung: Hangen Sie das Thera- fa¥

band auf Hifthdhe ein. Platzieren Sie - @
sich seitlich neben das Band in einer Weitere Infos zum
breiten Grétsche, die Zehen zeigen nach mamaFIT-Workout auf
auBen. Fassen Sie mit beiden Handen die www.familiii.at/
Enden des Bandes und winkeln die Knie momsonly

an; ihre Arme sind gestreckt. Mit der Aus-

atmung drehen Sie nur den Oberkdrper

weg von der Sprossenwand. Achten Sie

darauf, dass Ihre Hiiften in einer Ebene

bleiben und sich nicht mitdrehen. Ab der

Hiifte abwérts sollten Sie sich mdglichst Ausfallschritt —

wenig bewegen. Allrounder

Muskeln: Schrage & querverlaufende
Bauchmuskeln Ausfiihrung: Stellen Sie sich hiiftbreit
auf und halten das Theraband auf Brust-
hohe vor Ihnen. Steigen Sie in den Aus-
fallschritt nach vorne, drehen Sie zeit-
gleich mit der Ausatmung den Oberkorper
zu der Seite, wo das Knie vorne ist und
ziehen hierbei das Theraband auseinan-
der. Mit der Einatmung steigen Sie wieder
in die Ausgangsposition zuriick. Achten
Sie darauf, dass Sie den Nabel fest Rich-
tung Wirbelséule ziehen, wenn Sie den
Oberkérper zur Seite rotieren. Wenn Sie
in den Ausfallschritt steigen, spiiren Sie
auch in lhren Beckenboden hinein, wie
weit Sie das Knie Richtung Boden absen-
ken konnen und versuchen Sie, das vor-
dere Knie nicht tiber Ihre Zehenspitzen
hinauszuschieben.

Muskeln: GesaB, Beine, schrage & quer-
verlaufende Bauchmuskeln, oberere Rii-
cken- & Schultermuskulatur

KONTAKT:

Mag. Nina Zadina-Benedikt

mamaFIT-Trainerin und zweifache Mama

Vormittagskurse & Bootcamp bx wochentlich in Wien & Klosterneuburg
Gesundheits- und Fitnesstrainerin, Uniga Vitalcoach
www.mamafit.at/trainer/nina-zadina-benedikt
www.instagram.com/mamafitmitnina
www.facebook.com/mamafitmitnina

Trainiere
wann und wo du mochtest.

Jetzt unser neues Onlinetraining FIT
mamaFlTonscreen.com testen! on screen







