
Übung 1: 
Kräftigung der Schultern 
Setzen Sie sich aufrecht hin 
und achten Sie darauf, den 
Rücken gerade zu halten. 
Fassen Sie das Theraband  
mit beiden Händen in einem 
Abstand von rund 30 cm, die 
Handflächen zeigen dabei 
nach oben. Lassen Sie die 
Schultern locker hängen 
und ziehen das Band mit 
beiden Händen auseinander. 
Anschließend die Spannung 
langsam lösen. Wiederholen 
Sie die Übung ca. 10 Mal.

Übung 3: 
Trainiert Arm- und 
Schultermuskulatur
Wickeln Sie die Enden des 
Bandes um die Handflächen 
und strecken die Arme seitlich 
nach oben. Ziehen Sie das 
Band langsam mit beiden 
Händen auseinander. Dann 
die Spannung lösen und die 
Übung ca. 10 Mal wiederholen.

Übung 2: 
Stärkt den Rücken
Setzen Sie den rechten Fuß 
auf das Theraband und 
nehmen das andere Ende in 
die linke Hand. Führen Sie 
anschließend gegen den 
Widerstand des Bandes den 
linken Arm diagonal nach links 
oben. Lösen Sie die Spannung 
und senken den Arm so weit 
ab, bis Sie immer noch eine 
Spannung in der Schulter 
spüren. Wiederholen Sie die 
Übung ca. 10 Mal und wechseln 
im Anschluss den Arm. 

Übung 4: 
Kräftigt die Arm- und 
Rückenmuskulatur 
Setzen Sie sich auf 
das Theraband und 
umfassen mit beiden 
Händen die Enden 
des Bandes. Bewegen 
Sie nun beide Arme 
diagonal abwechselnd 
ca. 10 Mal vor und 
zurück.

Übungen mit dem Theraband:
Auch das Theraband ist zur individuellen Kräftigung der Muskulatur geeignet. Die Bänder gibt es 
in verschiedenen Stärken. Wählen Sie für die folgenden Übungen die Stärke so aus, dass Sie rund 
zehn Wiederholungen der Übungen schaffen.
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Ejercicios de espalda sencillos para el día a día

Ejercicios con la cinta elástica (thera-band):
También la cinta elástica es útil para el fortalecimiento específico de la musculatura. Las cintas están dis-
ponibles en diferentes grados de rigidez. Para los siguientes ejercicios, seleccione la rigidez que le permita 
realizar aproximadamente 10 repeticiones de los ejercicios.

Ejercicio 1:
Para fortalecer los hombros 

Siéntese erguido, y procure mantener 

la espalda derecha. Sujete la cinta 

elástica con ambas manos, con una se-

paración de aproximadamente 30 cm 

entre éstas; las palmas de las manos 

deben mirar hacia arriba. Deje que los 

hombros cuelguen relajados, y estire 

la cinta tirando con ambas manos. 

A continuación, reduzca lentamente 

la tensión. Repita el ejercicio unas 10 

veces.

Ejercicio 3:
Para ejercitar la musculatura de los 

brazos y los hombros 

Enrolle los extremos de la cinta 

alrededor de las palmas de las manos, 

y eleve los brazos separados entre sí. 

Estire la cinta lentamente con ambas 

manos. Reduzca la tensión, y repita el 

ejercicio unas 10 veces.

Ejercicio 4:
Para fortalecer la musculatura de 

los brazos y la espalda 

Siéntese sobre la cinta y sujete con 

ambas manos los dos extremos de 

ésta. En esta posición, desplace 

alternativamente los brazos en 

dirección diagonal hacia delante y 

hacia atrás, repitiendo el ejercicio 

aproximadamente 10 veces.

Ejercicio 2:
Para fortalecer la espalda 

Pise con el pie derecho sobre un 

extremo de la cinta, y sujete el otro 

extremo con la mano izquierda. A 

continuación, estire el brazo izquier-

do en direccional diagonal –hacia la 

izquierda y hacia arriba– venciendo 

la resistencia de la cinta. Reduzca 

la tensión, y baje el brazo hasta 

una altura en la que aún sienta 

una tensión en el hombro. Repita 

el ejercicio unas 10 veces, y cambie 

luego de brazo.
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