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Seminardarstellung

Fit mit dem Theraband

Ubungen mit dem Theraband sind ein wirkungsvoller Ausgleich fiir Bewegungsmangel im Bro.
Es handelt sich um ein einfaches Training mit groBer Wirkung auf das Wohlbefinden. Das
Theraband macht Gymnastikiibungen leicht. Mit nur wenig Zeitaufwand lassen sich mit dieser
einfachen und kostenglnstigen Ausriistung beachtliche Traningserfolge erzielen. Deshalb ist
das Theraband ein ideales Fitnessgerat fur Beschéftigte im Bulro: praktisch, vielseitig und
Uberall einsetzbar.

Seminarziele
* Gymnastikibungen mit dem Theraband kennen lernen
* aktivierende Ubungen fiir vernachléssigte Kérperregionen
* einfaches Training mit dem Theraband in den Arbeitsablauf integrieren
* Muskel-Skelett-Erkrankungen bei sitzenden Téatigkeiten vorbeugen

Seminarinhalte

Prasentation
* Theraband-Training ist ein wirkungsvoller Ausgleich fir den Bewegungsmangel im Buro
* Theraband ist vielseitig, einfach und zeitsparend in der Anwendung
* derrichtige Einsatz dieser Gymnastikmethode halt fit und gesund

Praxis
* Verbesserung von Kérperhaltung und Muskeltonus mit dem Theraband
* kraftigende Ubungen fiir Riicken, Schultern, Arme und Beine
* einfache Theraband-Ubungen fiir zwischendurch
* Dehnungsibungen
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