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 Training der hinTeren SchulTer-
  muSkulaTur

auSgangSSTellung

theraband auf Bauchhöhe fixiert, leichte schritt

stellung, ellbogen gebeugt.

ÜbungSauSfÜhrung

Gegen den Widerstand des therabandes ellbogen 

neben dem Körper nach hinten ziehen und wieder nach 

vorne bewegen. diese Übung 10 Mal wiederholen.

VorSichT

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisieren

•	Hohlkreuz	vermeiden

•	Spannung	des	Therabandes	nie	ganz	aufheben

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 Training der hinTeren SchulTer-
  muSkulaTur

auSgangSSTellung

theraband auf Bauchhöhe fixiert, leichte schritt

stellung,	Ellbogen	gestreckt	vor	dem	Körper.

ÜbungSauSfÜhrung

Gegen	den	Widerstand	des	Therabandes	gestreckte	

arme neben dem Körper nach hinten ziehen und 

wieder nach vorne bewegen. diese Übung 10 Mal 

wiederholen.

VorSichT

•	Schulter	nicht	Richtung	Ohr	hochziehen

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisiert

•	Hohlkreuz	vermeiden

•	Spannung	des	Therabandes	nie	ganz	aufheben

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.



 Training der SeiTlichen SchulTer-
  muSkulaTur

auSgangSSTellung

sitz auf einem stuhl, theraband unter den Füssen 

fixieren,	Band	seitlich	auf	Beckenhöhe	halten,	Ellbogen	

gestreckt.

ÜbungSauSfÜhrung

Gegen	den	Widerstand	des	Therabandes	gestreckte	

arme seitlich nach oben ziehen und wieder nach unten 

bewegen. diese Übung 10 Mal wiederholen.

VorSichT

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisiert

•	Kein	Rundrücken

•	Spannung	des	Therabandes	nie	ganz	aufheben

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 Training der Vorderen SchulTer-
  muSkulaTur

auSgangSSTellung

stand, theraband vor dem Körper auf Bauchhöhe 

halten,	Ellbogen	gestreckt.

ÜbungSauSfÜhrung

Gegen	den	Widerstand	des	Therabandes	gestreckte	

Arme	nach	oben	bewegen	und	die	Position	5	Sekunden	

halten.	Zurück	in	die	Ausgangsposition.	Diese	Übung	 

10 Mal wiederholen.

VorSichT

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	fixiert

•	Kein	Rundrücken

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.



 Training der Vorderen 
  oberarmmuSkulaTur

auSgangSSTellung

stand, theraband mit gebeugtem ellbogen vor dem 

Körper auf Brusthöhe halten.

ÜbungSauSfÜhrung

Gegen den Widerstand des therabandes ellbogen 

beugen, ohne dass sich die oberarmposition verändert, 

zurück	in	die	Ausgangsposition.	Diese	Übung	10	Mal	

wiederholen.

VorSichT

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisieren

•	Kein	Hohlkreuz

•	Spannung	des	Therabandes	nie	ganz	aufheben

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 Training der auSSendreher

auSgangSSTellung

stand seitlich zum theraband, oberarm am Körper, 

ellbogen gebeugt.

ÜbungSauSfÜhrung

Gegen den Widerstand des therabandes den Unterarm 

nach aussen bewegen, ohne dass sich die oberarm

position	verändert.	Zurück	in	die	Ausgangsposition.	 

diese Übung 10 Mal wiederholen.

VorSichT

•	Schulter	nicht	Richtung	Ohr	hochziehen

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisiert

•	Kein	Hohlkreuz

•	Spannung	des	Therabandes	nie	ganz	aufheben

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.



 Training der innendreher

auSgangSSTellung

stand seitlich zum theraband, oberarm am Körper, 

ellbogen gebeugt.

ÜbungSauSfÜhrung

Gegen den Widerstand des therabandes den Unterarm 

nach innen drehen, ohne dass sich die oberarmposition 

verändert.	Zurück	in	die	Ausgangsposition.	

diese Übung 10 Mal wiederholen.

VorSichT

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisiert

•	Kein	Hohlkreuz

•	Spannung	des	Therabandes	nie	ganz	aufheben

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 Training der auSSendreher Über kopf

auSgangSSTellung

Stand	seitlich	zum	Theraband,	Oberarm	rechtwinklig	

zum Körper, Unterarm leicht nach aussen gedreht.

ÜbungSauSfÜhrung

Gegen den Widerstand des therabandes den Unterarm 

nach oben aussen ziehen, ohne dass sich die oberarm

position	verändert.	Zurück	in	die	Ausgangsposition.	

diese Übung 10 Mal wiederholen.

VorSichT

•	Schulter	nicht	hochziehen

•	Schulterblatt	am	Brustkorb	stabilisiert

•	Kein	Hohlkreuz

•	Spannung	des	Therabandes	nie	ganz	aufheben

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.
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