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FIT MIT DERYA
Wie mache ich die Ubung?

Armstreckung in Schulterhohe:

» hiftbreit stehen, Theraband um Hande wickeln und Arme auf Schulterhéhe heben, Ellbogen
anwinkeln

» Arme seitlich des Kdrpers strecken und wieder zuriick in Ausgangsposition bewegen

Tipps & Hinweise:

o0 * kann im Haus und im Freien ausgefuhrt werden
£ ae oe® * 3 -4 Wiederholungen
“c.“e L * Band immer unter Spannung halten
\Na‘f’ “‘a‘\d * Handgelenk stabilisieren
e .

Band locker um Handgelenk wickeln

*  Schulter nicht nach oben ziehen




Schwierigkeit: Ubung 1

Derya Cara-Yilmaz, 28 Jahre, Tirkei

Ubungsart:

Oberkorpertraining mit Theraband

Was bewirkt die Ubung?
e Training von Armstrecker und Schultergurtel




Ubung 2 Schwierigkeit:

Derya Cara-Yilmaz, 28 Jahre, Tiirkei

Tipps & Hinweise: Ubungsart:
Oberkorpertraining mit Theraband
* kann im Haus und im Freien ausgefiihrt werden

* 3 -4 Wiederholungen

*  Band immer unter Spannung halten
* Handgelenk stabilisieren

* Band locker um Handgelenk wickeln
* Becken stabilisieren

* Handgelenk fixieren




Wie mache ich die Ubung?

Armstreckung nach vorne beidarmig:

b hiftbreit stehen und Theraband lGber den Riicken nach vorne fiihren

p Band von oben anfassen, Arme anwinkeln

p beide Arme nach vorne in Schulterhohe ausstrecken

Was bewirkt die Ubung?

e Training von Brustmuskulatur und
Armstrecker

Was brauche ich fiir die Ubung:
Theraband



Wie mache ich die Ubung?

Seitheben vorgebeugt:

beidbeinig auf Theraband stehen
Band Uberkreuzen und um die Hande wickeln
Arme anwinkeln

Ellbogen liegen am Oberkdrper
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beide Arme angewinkelt seitlich anheben bis auf Schulterhdhe
und wieder senken
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Schwierigkeit:

Ubungsart:

Oberkorpertraining mit Theraband

Ubung 3
Derya Cara-Yilmaz, 28 Jahre, Tiirkei

Tipps & Hinweise:

* kann im Haus und im Freien ausgefuhrt werden
* 3 -4 Wiederholungen

*  Band immer unter Spannung halten

* Handgelenk stabilisieren

*  Band locker um Handgelenk wickeln

* Rucken stabilisieren

*  Bewegung erfolgt nur aus der Schulter



Ubung 4
Derya Cara-Yilmaz, 28 Jahre, Turkei

Was brauche ich fiir die Ubung:

Turnmatte oder Handtuch
Wie mache ich die Ubung?

Lockerungsiibung und Dehnen:

» barful durch den Raum gehen und beide Arme und Schultern ausschiitteln

p Beine dehnen: Auf den Boden setzen. Das linke Bein ausstrecken, das rechte Bein anwinkeln und den
Fufd gegen den linken Oberschenkel pressen. Den linken Ful® aufstellen, mit geradem Riicken nach vorne
lehnen, die linke FuBspitze mit beiden Handen umfassen und nach vorne ziehen.

» Oberschenkel dehnen: Gerade hinstellen, der Blick ist nach vorne gerichtet. Nun
das rechte Bein nach hinten anwinkeln bis die Ferse den Po berihrt. Die Oberschenkel
beider Beine bleiben parallel. Umfassen Sie den rechten Ful? mit beiden Handen und
pressen Sie ihn gegen den Po. Es sollte nun im Oberschenkel ziehen.

» Riicken dehnen: Auf den Boden knien, nach vorne blicken und den Oberkoérper auf
dem Schof} ablegen. Der Kopf ist in der Verlangerung der Wirbelsaule. Beide Arme so
weit wie mdglich nach vorne ausstrecken, sodass der Ricken gedehnt und entspannt
wird. 10




Schwierigkeit: Was bewirkt die Ubung?
* Herz-Kreislauf-System: Puls absenken

* Lockerung der ermldeten und verspannten Muskulatur

e Atmung und Temperatur auf Normalwert bringen

Ubungsart: Cool Down

* /é/.@/) /’) 'S'
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Ubung 1

Sultan Yilmaz, 32 Jahre, Tiirkei

*

Tipps & Hinweise:

kann im Haus und im Freien ausgefuhrt
werden

3 - 4 Wiederholungen

Oberarme anlegen, die Bewegung erfolgt

nur mit den Unterarmen
Korper stabilisieren
Band immer unter Spannung halten

Handgelenke stabilisieren (Band locker
um das Handgelenk wickeln), Zugrich-
tung beachten

Schwierigkeit:

Ubungsart:

Bizepstraining stehend, Armbeuger

Was brauche ich fiir die Ubung:
Theraband

12



THERABAND INTENSIV MIT SULTAN

Wie mache ich die Ubung?

Ausgangsposition:
b Stand auf dem Theraband

p das Band an den Enden nehmen und einmal um die Hande wickeln

b die Arme nicht komplett austrecken

Bewegungsausfiihrung:

b aus der Ausgangsposition die Arme nach oben beugen und wieder langsam zurtck in die
Ausgangsposition bewegen

» die Daumen schauen nach oben Was b

S
13



- Theraband
Ausgangsposition:

> Bauchlage

» Theraband anlegen

> Fersenschub — Zehen driicken in den Boden

»  Korperspannung halten

> den Kopf leicht anheben und die Arme mit dem Theraband ausstrecken

Bewegungsausfiihrung:
b beide Arme beugen und nach unten ziehen

» das Theraband wird hinter den Kopf geflihrt

Variante:
» Abwechselnd einen Arm nach oben, den anderen nach unten strecken

Wie mache ich die Ubung? Was brauche ich fiir die Ubung:

14



Schwierigkeit: Ubung 2
Sultan Yilmaz, 32 Jahre, Tiirkei
Was bewirkt die Ubung?

* Kraftigung der oberen Rickenmuskulatur

Ubungsart: e Kraftigung der Schultermuskulatur
Schulterdriicken in der Bauchlage

Tipps & Hinweise:
* 3 -4 Wiederholungen

*  Gesamtkorperspannung halten

* die Bewegung erfolgt nur mit den Armen,
der Oberkdrper wird ruhig gehalten

*  Band immer unter Spannung halten

* den Kopf nicht Gberstrecken

15




Ubung 3 Schwierigkeit:
Sultan Yilmaz, 32 Jahre, Tiirkei

Ubungsart:

Komplexubung (Innen-AuBenrotation)
Wie mache ich die Ubung?

Ausgangsposition:

» Stand auf dem Theraband

> Theraband mit der gegeniliberliegenden Hand fassen und fixieren (Handflache schaut nach vorne), einen
Arm anwinkeln

Bewegungsausfiihrung:

> den Arm aus der gebeugten Position vor dem Korper in die gestreckte Position bis seitlich des Korpers
anheben (Handflache schaut in der Endposition nach vorne)

Variante:

> Armstreckung gekoppelt mit Hiuftstreckung, d.h. Ausgangsposition leicht vorgebeugt. (abwechselnd)

16



Tipps & Hinweise: Was bewirkt die Ubung?
* 3 -4 Wiederholungen * Kraftigung der Rickenmuskulatur

*  Korperposition beibehalten * Kraftigung des Schultergurtels
*  Becken und Rumpf stabilisieren

* Handgelenk fixieren

* die Bewegung erfolgt aus dem Schulterglirtel und dem Rumpf

*  Band immer unter Spannung halten

* Handgelenke stabilisieren (Band locker um das Handgelenk wickeln), Zugrichtung beachten

*  stabiler Stand beidbeinig mit leicht gedffneten Beinen (hlftbreit) und leichter Beugeposition (Huft-
und Kniegelenk)

* Becken stabilisieren (Anspannung der Bauch- und Ruckenmuskulatur)

*  Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Was brauche ich fiir die Ubung:
Theraband

17




Wie mache ich die Ubung?

Ausgangsposition:
» Sitz mit leicht angewinkelten Knien

» das Theraband wird an den FuRRsohlen eingehangt

» die Arme sind angewinkelt und der Oberkorper aufgerichtet

Bewegungsausfiihrung:
» beide Arme seitlich neben dem Korper nach hinten fihren und dabei die Schulterblatter
zusammenziehen

Variante:
>  Armbeugewinkel verandern

Was bewirkt die Ubung? Was brauche ich fiir die Ubung:
* Kraftigung der Rickenmuskulatur Theraband

* Kraftigung des Schultergurtels

18



Schwierigkeit: Ubung 4

Sultan Yilmaz, 32 Jahre, Tiirkei

Ubungsart:
Rudern sitzend

Tipps & Hinweise:
* 3 -4 Wiederholungen

* aufrechte Sitzposition beibehalten

*  Schultern nicht anheben
*  Band immer unter Spannung halten

* Handgelenke stabilisieren (Band locker um das Handgelenk wickeln), Zugrichtung
beachten;
19



Ubung 5

Schwierigkeit:
Sultan Yilmaz, 32 Jahre, Tiirkei
Wie mache ich die Ubung?
Ausgangsposition: Ubungsart:

» Stand beidbeinig auf dem Theraband Schulterdriicken
> Arme angewinkelt — die Handflachen schauen nach vorne

Bewegungsausfiihrung:

> beide Arme nach oben strecken und wieder senken

Variante:

» einseitige Ausfihrung (Rumpfstabilisierung dadurch erschwert)

» oder Ausfuhrung in Schrittstellung ?7??

20




Was bewirkt die Ubung?
* Kraftigung des Armstreckers

* Kraftigung des Schultergirtels .
Was brauche ich fiir die Ubung:

Theraband
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JASMINKAS FITNESSUBUNGEN

Was brauche ich fiir die Ubung:
Theraband
Stuhl

Tipps & Hinweise:
* 5 Wiederholungen

* auf Haltung achten

*  Anspannung jeweils 5 Sekunden halten

22



Schwierigkeit: Ubung 1

Jasminka Aljic, 48 Jahre, Bosnien und Herzegowina

Wie mache ich die Ubung?

Ubungsart: > beide Fule hiftbreit auf die Mitte des Therabandes stellen

Oberkodrpertraining

Was bewirkt die Ubung?

23

p Theraband Uber Kreuz nehmen und in den Handen fixieren

b die Ellenbogen langsam nach hinten bringen und die Schulterblatter
zusammenziehen

Kraftigung des Oberkdrpers
Kraftigung des Schulterglrtels

Kraftigung der Oberschenkel und
des Huftbereichs




Ubung 2

Jasminka Aljic, 48 Jahre, Bosnien und Herzegowina

Was bewirkt die Ubung?
* Kraftigung des Oberkorpers

* Kraftigung des Schultergurtels

Schwierigkeit:

Ubungsart:

Oberkorpertraining

24



Wie mache ich die Ubung?

auf den Stuhl setzen
die FlRe hiftbreit auf den Boden stellen
das Theraband um die Hande wickeln und fixieren

die Arme nach vorne strecken und schulterbreit 6ffnen

vV v v vY

das Theraband auf Brusthohe seitlich auseinanderziehen

Variante:

> Arme nach oben strecken

» Oberkdrper abwechselnd nach rechts und links neigen

Tipps & Hinweise:

W,
* 5 Wiederholungen T s br, h
el‘aban e
¥ auf Haltung achten Stup, ol

*  Anspannung jeweils 5 Sekunden halten

25




Ubung 1 Was brauche ich fiir die Ubung:
Theraband
Decke oder Matte

Nebahat Yilmaz-Huber, 40 Jahre, Tiirkei

Wie mache ich die Ubung?

setzen Sie sich auf den Boden
strecken Sie beide Beine aus
legen Sie das Theraband um lhre FuRsohlen und fixieren Sie es mit beiden Handen

achten Sie auf einen geraden Ricken

fihren Sie den Oberkdrper langsam nach hinten, ohne ihn auf dem Boden abzulegen

achten Sie weiterhin auf einen geraden Ricken

>

>

>

>

b halten Sie das Band mit leicht angewinkelten Armen auf Spannung

>

>

b fuhren Sie den Oberkdrper dann wieder zurlck in die Ausgangsposition
>

halten Sie wahrend der gesamten Ubung die Spannung im Bauch

26



KRAFTIGUNG MIT NEBAHAT

Schwierigkeit:

Ubungsart:
Bauchmuskeltraining

Was bewirkt die Ubung?
* Starkung der Bauchmuskulatur

Tipps & Hinweise:
* 10 Wiederholungen

* machen Sie nach 10 Wiederholungen eine kurze Pause und versuchen Sie es noch einmal

27



Wie mache ich die Ubung?

» stehen Sie mit leicht gebeugten Knien

> stellen Sie die FuRe hiftbreit nebeneinander

» halten Sie das Band hinter dem Nacken auf Spannung
>

strecken Sie die Unterarme gleichzeitig auf Schulterhéhe nach
aulen

p fihren Sie die Arme langsam zurlck in die Ausgangsposition

28



Schwierigkeit: Ubung 2

Nebahat Yilmaz-Huber, 40 Jahre, Tiirkei

Was bewirkt die Ubung?

Ubungsart: e
* Kraftigung der Nackenmuskulatur

Nackenmuskeltraining
e Starkung der oberen Rickenpartie

* Entlastung bei Verspannungen

Tipps & Hinweise:
* 10 Wiederholungen

* machen Sie nach 10 Wiederholungen eine kurze Pause und versuchen Sie es noch einmal

29



Ubung 3 Schwierigke

Nebahat Yilmaz-Huber, 40 Jahre, Tiirkei

Was bewirkt die Ubung?

e Starkung der Rickenmuskulatur
Ubungsart:

Rickenmuskeltraining

Was brauche ich fiir die Ubung:
Theraband
Decke oder Matte

Tipps & Hinweise:
* 10 Wiederholungen

* machen Sie nach 10 Wiederholungen eine kurze Pause und versuchen Sie es noch
einmal

it:

30



Wie mache ich die Ubung?

vV v vV v v VY

31

setzen Sie sich auf den Boden

strecken Sie ein Bein

winkeln Sie das andere Bein an

achten Sie auf einen geraden Ricken
fixieren Sie das Theraband in den Handen

halten Sie das Band mit leicht angewinkel-
ten Armen auf Spannung

ziehen Sie beide Arme gleichzeitig in
Brusthdhe nach hinten

fihren Sie die Arme langsam zuriick in die
Ausgangsposition




Ubung 4
Nebahat Yilmaz-Huber, 40 Jahre, Tiirkei

Wie mache ich die Ubung?

» stehen Sie mit leicht gebeugten Knien,

» stellen Sie die FuRe hiftbreit nebeneinander

fixieren Sie das Theraband mit den Handen

fuhren Sie das Band unter den Achseln hindurch nach oben

heben Sie die Arme gleichzeitig

vV vV v Vv

fuhren Sie die Arme langsam zurick in die Ausgangsposition

Was bewirkt die Ubung?
e Starkung des Schultergurtels

* Entlastung bei Verspannungen

32



Schwierigkeit: Was brauche ich fiir die Ubung:
Theraband

Ubungsart:

Schultermuskeltraining

Tipps & Hinweise:

* 10 Wiederholungen

* machen Sie nach 10 Wiederholungen eine kurze Pause und versuchen Sie es noch

einmal

33




HAUSARBEIT ALS FITNESSTRAINING MIT HILAL

Wie mache ich die Ubung?

>
>
>
>
>
>

machen Sie den typischen Ausfallschritt nach vorne - wie sonst auch beim Staubsaugen

in der Folge setzen Sie wie Ublich die Ausfallschritte sternformig

das heil’t, immer leicht nach vorne und leicht in die Knie

nach jedem Schritt wieder beide FUfl3e kurz neben einander stellen und dann den nachsten Schritt machen

immer wieder Seiten wechseln, so dass mal der rechte, mal der linke Ful® vorne ist

Oberkoérper und Becken sollten gerade bleiben

Was bewirkt die Ubung?

Starkung des gesamten Bewegungsapparates
Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur
Kraftigung der GesalRmuskulatur (Po)

unterstitzendes Training von Beinmuskulatur, Wirbelsaule und
Armmuskulatur

Freude Uber die erledigte Hausarbeit

34



Schwierigkeit: Ubung 1

Hilal Turgut, 29 Jahre, Tiirkei

Ubungsart:
Oberschenkel- und GesaBRmuskeltraining

Was brauche ich fiir die
Ubung:
Staubsauger

zu reinigende Wohnung

Tipps & Hinweise:
*  so viele Wiederholungen wie Sie Radume saubermachen méchten

* machen Sie nach jedem Raum eine kurze Pause

35




Ubung 2

Hilal Turgut, 29 Jahre, Tiirkei

Schwierigkeit:

Ubungsart:
Oberschenkel- und

GesaBmuskeltraining

Was brauche ich fiir die Ubung:
Wischbesen, Mopp
schmutzige Bdden

Was bewirkt die Ubung?
e Starkung der Bein- und Gesallmus-
kulatur

» Starkung der Wirbelsaule

» Stabilisierung der Kérperhaltung

36



Wie mache ich die Ubung?

vV v v v v VY
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Reiterstellung: Beine zwei schulterbreit nebeneinander stellen, leicht in die Knie gehen
der Oberkorper muss gerade sein

nehmen Sie lhren Mopp in beide Hadnde und wischen Sie den Boden

immer auf den Oberkodrper achten und den Riicken gerade halten

machen Sie leichte Spriinge auf die Seite, nach vorne oder nach hinten

wenn das Springen Probleme bereitet, stattdessen kraftvolle Schritte machen
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Wie mache ich die Ubung?

>

>

>

stellen Sie den Waschekorb neben dem Waschestander auf den Boden
stellen Sie sich vor den Wéaschestander, die Beine in schulterbreitem Abstand
der Ricken soll immer gerade bleiben

nehmen Sie ein Waschestick vom Waschestander, gehen Sie in die Knie und legen Sie
es in den Waschekorb

zur Steigerung der Belastung kdnnen Sie das Waschestick wahrend des Hinunterge-
hens auch falten

Becken und Wirbelsaule sollen moglichst gerade bleiben

Tipps & Hinweise:

*

*

beginnen Sie mit 5 - 10 Wiederholungen

machen Sie nach jeweils 10 Wiederholungen eine kurze Pause

38



Schwierigkeit: Ubung 3

Hilal Turgut, 29 Jahre, Tiirkei

Ubungsart:
Oberschenkel-Krafttraining

Was bewirkt die Ubung?

* Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur .
Was brauche ich fiir die Ubung:

e Starkung der Wirbelsaule Waschestander

* Stabilisierung der Kérperhaltung Wasche und Waschekorb

39



Ubung 1

ligiin Mihrican, 33 Jahre, Osterreich

Wie mache ich die Ubung?
P schulterbreiter Stand, ein Bein nach vorne stellen

> Oberkdrper langsam absenken und mit einem geraden
Rucken hochkommen

» Arme und Schultern dabei hangen lassen

b im Wechsel jeweils das andere Bein nach vorne stellen

Variante:
» fur eine Steigerung der Belastung kdnnen gefillte Wasser-

flaschen oder Hanteln in jede Hand genommen werden

Schwierigkeit:

Ubungsart:
Oberschenkeltraining
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HANTELTRAINING MIT ILGUN

Was bewirkt die Ubung?
* Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur

e Starkung der Wirbelsaule

» Stabilisierung der Kérperhaltung

Tipps & Hinweise:
* 10 Wiederholungen auf jedem Bein

* den Rucken geradehalten, dabei den Bauch fest einziehen

41



Ubung 2

ligiin Mihrican, 33 Jahre, Osterreich

Tipps & Hinweise:
* 10 Wiederholungen

* den Rucken geradehalten, dabei den Bauch fest einziehen

* die Arme beim Ausstrecken nicht abwinkeln

42



Schwierigkeit: Was bewirkt die Ubung?

* Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur

» Starkung der Wirbelsaule

e Stabilisierung der Kérperhaltung

Ubungsart: Was brauche ich fiir die Ubung:

Oberschenkel- und evtl. gefiillte Wasserflaschen bzw. Hanteln
Schultergiirteltraining

Wie mache ich die Ubung?
- schulterbreiter Stand, ein Bein nach vorne stellen

» beim Hinuntergehen die Arme seitlich ausgestreckt nach oben heben
» im Wechsel jeweils das andere Bein nach vorne stellen

Variante:

» flr eine Steigerung der Belastung konnen geflllte Wasserflaschen oder Hanteln in jede Hand genommen
werden

43



Tipps & Hinweise:
* 10 Wiederholungen

* den Ricken geradehalten, dabei den Bauch fest einziehen
* die Arme beim Ausstrecken nicht abwinkeln

* gezieltes Schultertraining kann Fehlbelastung und Verletzungen im Schulterbereich vorbeugen

44



Schwierigkeit: Ubung 3

llgiin Mihrican, 33 Jahre, Osterreich

Was bewirkt die Ubung?
Ubungsart: e Kraftigung der vorderen Schultermuskulatur

Training der vorderen »  Oberarmkraftigung

Schultermuskulatur
Was brauche ich fiir die Ubung:

evtl. geflllte Wasserflaschen bzw. Hanteln

Wie mache ich die Ubung?
P schulterbreiter Stand, ein Bein nach vorne stellen

b sehr gerade stehen

- beim Hinuntergehen die Arme vor dem Oberkoérper bis auf Schulterhéhe nach oben
ziehen

> im Wechsel jeweils das andere Bein nach vorne stellen

45




STABILISATION MIT RANIA

Was bewirkt die Ubung?

stabilisiert den unteren Riicken und die Ruicken-
strecker entlang der Wirbelsaule

Tipps & Hinweise:
* 8- 10 Wiederholungen

Schwierigkeit:

Ubungsart:

Stabilisation - VierfiiBlerstand

46



Wie mache ich die Ubung?

>

>

gehen Sie auf alle Viere

halten Sie den Ricken gerade und den Kopf auf gleicher
Hohe, das Gesicht zeigt nach unten

strecken Sie den linken Arm und das rechte Bein aus

linker Arm, rechtes Bein, Wirbelsaule und Kopf sollten
dabei auf einer Hohe sein

ca. 10 Sekunden stabil bleiben

bringen Sie nun den ausgestreckten linken Arm und das
rechte Bein in der Mitte zusammen, indem Sie sie zueinan-
der ziehen

P dann strecken Sie sie wieder auseinander

47

wechseln Sie die Seite: rechter Arm, linkes Bein

beim Strecken der Arme und Beine atmen Sie aus, beim
Zusammenziehen atmen Sie ein

Ubung 1

Rania, 49 Jahre, Agypten




Wie mache ich die Ubung? Ubung 2

» in Rickenlage die Beine anwinkeln Rania, 49 Jahre, Agypten

> beide Beine auf den Boden stellen

» im 2-Sekunden-Rhythmus das Becken bis zur Streckung nach
oben heben und es wieder bis knapp Uber den Boden senken

Variante:
» ein Bein nach vorne strecken, parallel zum Oberschenkel des
anderen Beines
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Schwierigkeit: Was bewirkt die Ubung?
* Kraftigung der Huftstreck- und Rickenmuskulatur

Ubungsart:
Stabilisation - Briicke

Tipps & Hinweise:
* 8 -10 Wiederholungen

Was brauche ich fiir die Ubung:

keine Hilfsmittel notig
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Ubung 3

Rania, 49 Jahre, Agypten

Wie mache ich die Ubung?

b in Seitlage auf dem Ellbogen (unterhalb Schultergelenk) aufstiitzen

> bei gestreckten Beinen die Zehen heranziehen und das Becken anheben, bis Rumpf und
Beine eine Linie bilden

» im 2-Sekunden-Rhythmus das Becken bis knapp tber den Boden absenken und wieder
anheben




Schwierigkeit: ..
chwierigkel Was bewirkt die Ubung?
* Kraftigung der seitlichen Rumpfstabilisatoren

Ubungsart:
Stabilisation - Seitstiitz gestreckt

Tipps & Hinweise:
* 8- 10 Wiederholungen

Was brauche ich fiir die Ubung:

Decke oder Matte
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