








Kraftigung der Schultermuskulatur

Nehmen Sie die Grundposition ein: Schulterbrei-
ter Stand, die Beine sind leicht gebeugt. Span-
nen Sie das GesaB an und ziehen Sie den
Bauchnabel nach innen. Ihr Oberkérper

ist aufrecht. Ziehen Sie die Schultern tief

— weit weg von den Ohren. Die Ellbogen

sind am Korper fixiert. Wickeln Sie

das Fitnesshand zwei Mal um

beide Hande, Ihre Hand-

flachen zeigen nach oben.

Wie bei allen folgenden
Ubungen ist das Fitnesshand
schon in der Ausgangsposition
unter Spannung. Von hier rotie-
ren die Unterarme nach auBen
und wieder zurtick. lhre Hande
fiihren die Bewegung.

» Achten Sie auf eine kontrol-
lierte Bewegungsausfiihrung
und wiederholen Sie diese
Ubung zwélf Mal.



Training der vorderen
Oberarmmuskulatur

Nehmen Sie das Fitnesshand an den
Enden in die Hande und stellen Sie einen
FuB auf die Mitte des Fitnesshandes.
Der andere FuB steht in Schrittstellung
dahinter. Die Beine sind leicht gebeugt.

Nun beugen und strecken Sie im Wechsel
lhre Ellbogen. Halten Sie die Ellbogen dabei
eng an lhren Oberkdrper.

» Beugen und strecken Sie die
Ellbogen jeweils zwolf Mal.



Kraftigung der Arme
und der Brust

Machen Sie einen weiten Ausfall-
schritt mit dem rechten Bein nach
vorne und stellen Sie sich mit dem
linken FuB mittig auf das Fitness-
band. Das rechte Bein ist gebeugt,
das linke gestreckt.

Greifen Sie die Enden des Bandes mit den
Handen und heben die Ellbogen auf Schulter-
héhe in U-Position. Fiihren Sie nun die Ellbogen
vor dem Kérper zusammen und wieder zurtick
in die Ausgangsposition.

» Wiederholen Sie die Ubung zwilf Mal.



Stahilisation des
Rumpfes und Training
der Beinmuskulatur

Stellen Sie sich auf die Enden des
Fitnesshandes. Beugen Sie die Beine,
schieben Sie das GesaB nach hinten
und nehmen die Mitte des Bandes (iber
lhrem Kopf in die Hande.

Die Arme sind in U-Haltung. Spannen Sie
die Bauchmuskulatur an, so dass Sie kein
Hohlkreuz machen. Richten Sie sich lang-
sam auf, verharren Sie kurz und begeben
sich dann zuriick in die Ausgangsposition.

» Wiederholen Sie die Ubung zwélf Mal.




Training von Schulter- und
Riickenmuskulatur

Sie sitzen auf dem vorderen Drittel lhres Stuhles.
Die Beine sind leicht gebeugt, die Fersen weit vorne
aufgestellt, wahrend Sie die FuBspitzen Richtung
Korper ziehen. Nun legen Sie das Fitnessband um
die FuBspitzen und halten beide Enden auf Kniehd-
he unter Spannung. Achten Sie darauf,
dass lhr Riicken dabei gerade bleibt.

Ziehen Sie nun das Fitnessband,
wie in einer Ruderbewegung
nach hinten. Die Handfl4chen
zeigen nach unten, die Ellbo-
gen ziehen auf Schulterhéhe
nach hinten.

» Wiederholen Sie die
Ubung zwilf Mal.



Mobilisation, Dehnung und
Kraftigung des Riickens

Legen Sie nun das Fitnesshand breitflachig auf
die Sitzflache lhres Stuhles und setzen sich da-
rauf. Greifen Sie beide Enden mit den Hénden.
Schieben Sie dann den linken Arm nach oben
und neigen den Oberkdrper leicht nach rechts.

Senken Sie den linken Arm wieder ab und
ziehen Sie gleichzeitig den rechten Arm in

die Streckung und neigen sich nach links.
Bleiben Sie wahrend der gesamten Ubung
aufrecht sitzen.

» Wechseln Sie in gleichmaBigen
Zeitabstanden die Seiten und
wiederholen Sie die Ubung auf
jeder Seite zwdlf Mal.



Kraftigung von Rumpf,
Schultern und Armen

Bleiben Sie auf dem Fitnesshand sitzen.
Kreuzen Sie das Band auf dem SchoB und
nehmen Sie die Enden diagonal in beide
Hande. Beginnen Sie mit dem rechten Arm.
Die Hand fiihrt die Bewegung: Von der
linken Hiifte geht es iiber die Beugung
des Armes bis in die Streckung diagonal
nach rechts oben.

» Wiederholen Sie die Ubung zwblf Mal.
Danach wechseln Sie zum linken Arm.



Training der Oberschenkel

Aufrecht sitzend wickeln Sie das Fitnessband um die
Oberschenkel. Driicken Sie danach, im aufrechten Sitz,
gegen die Spannung des Bandes die Beine nach aufen.

Sie kdnnen sich dabei hinter dem Riicken auf der
Sitzflache mit den Armen abstiitzen, die Bewegung
erfolgt aber ausschlieBlich aus den Oberschenkeln.

» Wiederholen Sie die Ubung zwilf Mal.



Unser Tipp

Trainieren Sie mit diesen Ubungen Ihre Muskeln jeden Tag, und sei es nur kurz. Mit einer
gesunden Ernahrung und regelmaBigen Besuchen bei Ihrem Arzt sind Sie als Diabetes-
Patient dann auf dem richtigen Weg.

Sollten Ihnen die Ubungen nach einer gewissen Zeit zu einfach werden, bekommen
Sie in jedem Sportfachgeschaft weitere Fitnessbhander, die einen héheren Widerstand
haben und das Training somit intensivieren.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3 und Erfolg
beim Training mit dem Fitnesshand!
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