
Zu Ihrer Sicherheit:
Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch Ihren Hausarzt klären, ob Sie  
gesundheitlich für das Training mit diesem Gerät geeignet sind. Der ärztliche  
Befund sollte Grundlage für den Aufbau Ihres Trainingsprogrammes sein. 
Falsches oder übermäßiges Training kann zu Gesundheitsschäden führen. 
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Aufwärmen
Wärmen Sie sich vor Übungsbeginn unbedingt für einige Minuten auf. Dies kann mit 
Armkreisen, Schulterkreisen oder Gehen auf der Stelle beginnen.

Hinweise
Überprüfen Sie vor jedem Übungsprogramm das Gerät auf eventuell vorhandene 
Knicke, Risse sowie den Zustand der Griffe. Trainieren Sie kontinuierlich und führen 
Sie die Bewegungen stets langsam und fließend aus. Diese Gerät ist kein Spielzeug! 
Halten Sie es von Kindern fern!

Atmung und Körperhaltung
Atmen Sie während den Übungen ruhig und gleichmäßig. Die Luft während der Übung 
nicht anhalten. Einatmen bei Entspannung des Körpers, Ausatmen bei Anspannung 
des Körpers.

Übungen im Stehen:
- Aufrechte Körperhaltung
- Beine hüftbreit auseinander, das Körpergewicht auf beide Füße verlagert
- Bauch- und Gesäßmuskeln angespannt
- Knie leicht gebeugt, die Schultern nach unten gezogen, aufrechter Rücken

Übungen im Sitzen:
- Oberschenkel hüftbreit gespreizt
- Knie im Winkel von 100°, Oberschenkel fallen dabei leicht nach vorne ab
- Eventuell Ballkissen oder Sitzkeil zur Ausführung der Übungen



Wickeltechnik 

Fußfixierung

Handfixierung

Knöchelfixierung



Übungsbeispiele 
Übung 1: 
Obere Schultermuskulatur
Das Band mittig auf den Stuhl le-
gen. Setzen Sie sich auf den Stuhl 
und das Band. Aufrechter Sitz. 
Greifen Sie die Griffe und beugen 
Sie die Arme seitlich an. Die Arme 
nun so weit nach oben strecken 
wie es Ihnen möglich ist. Senken 
Sie die Arme langsam wieder ab.

Übung 2: 
Brust- und äußere Oberarm-
muskulatur
Übung auf dem Band stehend. 
Beine leicht geöffnet. Griffe vor 
den Bauch mittig haltend. Zie-
hen Sie die Ellenbogen so weit 
nach oben wie es Ihnen möglich 
ist. Senken Sie die Arme langsam 
wieder ab.

Übung 3: 
Oberarme „Bizeps“
Aufrechter Stand, ein Fuß leicht 
nach vorne ausgestellt auf dem 
Band stehend. Das Gewicht auf 
das vordere Bein verlagert. El-
lenbogen am Körper anliegend. 
Ziehen Sie nun an den Griffen das 
Band nach oben indem Sie die El-
lenbogen nach oben beugen. Sen-
ken Sie die Arme langsam wieder 
ab.



Übung 4: 
Oberarme „Trizeps“
Aufrechter Stand, ein Fuß leicht 
nach vorne ausgestellt auf dem 
Band stehend. Das Gewicht auf 
das vordere Bein verlagert. Arme 
nach hinten gestreckt. Ziehen Sie 
nun an den Griffen indem Sie die 
Ellenbogen nach oben beugen. 
Senken Sie die Arme langsam 
wieder ab.

Übung 5: 
Bauchmuskulatur
In Rückenlage, das 
Band unter den 
Schulterblättern, 
aufgestellte Beine. 
Die Arme austrecken 
und Richtung Knie-
gelenke schieben. 
Dabei den Oberkörper etwas anheben. Den Oberkörper und die Arme langsam wieder 
senken.

Übung 6: 
Untere Rücken- und 
Gesäßmuskulatur
In Rückenlage, das 
Band doppelt über 
den Oberschenkel 
liegend, aufgestellte 
Beine, Fußspitzen zei-
gen Richtung Decke, 
Arme seitlich. Das Becken etwas anheben, dabei die Arme fest am Boden halten. Das 
Becken langsam wieder absenken.



Übung 7: 
Obere Rücken- und 
Schultermuskulatur
In Bauchlage, Arme 
und Beine ausge-
streckt, Zehenspitzen 
aufgestellt. Ausge-
streckt Arme halten 
das doppelt gelegte 
Band. Oberkörper und Arme etwas anheben und das doppelt gelegte Band über dem 
Kopf auseinanderziehen. Die Anspannung langsam lösen und zur Grundstellung zu-
rück.

Übung Nummer 8: 
Äußere Schultermuskulatur
Aufrechter Stand, ein Fuß leicht 
nach vorne ausgestellt auf dem 
Band stehend. Knie leicht gebeugt. 
Seitlich gestreckte Arme. Die 
Arme seitlich nach oben anhe
ben. Die Arme langsam wieder 
senken.

Übung 9: 
Äußere 
Hüftmuskulatur
Seitenlage, angewin-
kelte Beine, angezo-
gene Zehenspitzen, 
Band um den oberen 
Knöchel gebunden 
(siehe Wickeltechnik), 
Kopf auf den unteren, ausgestreckten Arm liegend. Anderes Ende des Bandes hal-
tend mit oberen, angewinkelten Arm. Das obere Bein nach oben anheben und lang-
sam absenken. Seitenwechsel: die gleiche Übung mit anderer Seite.



Übung 10: 
Oberschenkelmuskulatur
Aufrechter Sitz, aufgestellte Bei-
ne, Fußspitzen zeigen zur Decke, 
Band um die Fußsohlen gelegt, 
Arme seitlich gestreckt am Kör-
per, Hände am Boden. Heben Sie 
die Beine leicht vom Boden ab 
und drücken diese nach vorne. 
Lösen Sie langsam die Spannung 
und kommen Sie zur Grundpositi-
on zurück.

Übung 11: 
Gesäßmuskulatur
Hilfsmittel: Stuhl. Aufrechter 
Stand, Beine schulterbreit aus-
einander, Hände auf der Stuhl-
lehne. Band um einen Knöchel 
gebunden (siehe Wickeltechnik), 
das andere Bein steht auf dem 
Band. Das Bein mit dem gebun-
denen Band nach hinten anhe-
ben, die Fußspitzen gestreckt und 
langsam absenken. Seitenwechsel: die gleiche Übung mit dem anderen Bein.

Übung 12: 
Wadenmuskulatur
In Rückenlage, ein Bein aufge-
stellt, gestreckte Arme neben 
dem Körper liegend, das Band 
um eine Fußsohle gelegt, ein 
Bein nach oben ausgestreckt mit 
leicht gebeugtem Knie. Die Zehen 
des ausgestreckten Beines nun 
Richtung Decke ziehen und An-
spannung langsam wieder lösen. 
Seitenwechsel: die gleiche Übung 
mit dem anderen Bein.




