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Therabandtraining fiir Riickenstabilitdt und Gleichgewicht

Das Training des Oberkdrpers trainiert Uber die Stabilisierungsanforderung den Unterkérper (Lendenwirbelsdulenmuskulatur) mit. Dabei unterstitzt der
Therapiekreisel, auf dem Sie moglichst auch abwechselnd mit dem rechten und dem linken Bein stehen sollt. Die Dehnung des Therapiebandes sollte be-
zliglich der Richtungen méglichst nach dem Zufallsprinzip erfolgen, je mehr Abwechslung, desto besser.

Fiihren Sie diese Ubung wahrend 15 Minuten taglich durch,

Bezugsquellen:

Therapiekreisel: Jakobs GmbH Therapiekreisel aus Kunststoff rot (19,60€) bei Elsira: www.elsira.de. oder in blau bei Sport-Thieme www.sport-thieme.de.
Ersatzweise kann auch eine Schaumstoffmatte (Balance-Pad vom derselbe Quelle oder aus dem Schaumstollladen (feste Qualitat, 5 cm stark, 50x50 cm)
verwendet werden.

Viel Erfolg!
Dr. Hans Garten und Team



