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Reutlinger Therapie- & Analysezentrum GmbH 

Marie-Curie-Straße 1 • 72760 Reutlingen • Tel. 07121 9617-0 

Heimtrainingsplan 
Übungen für den Rücken mit Theraband (TB) 

Umfang: je 10 - 20 Wiederholungen, 3 Durchgänge 
 
 

     Ausgangsposition         Endposition 

Rückenstrecker 

• Hüftbreiter Stand 
auf dem TB 

• vorneigen mit 
geradem Rücken 

• Band auf 
Spannung 

• aufrichten 

   

Aufrichtung  

• aufrechte Haltung 
• TB an einer Tür 

einklemmen über 
Kopfhöhe 

• gestreckte Arme 
• Zug neben die 

Hüfte 

 

 

Breites Rudern 

• Hüftbreiter Stand 
• TB an einer Tür 

einklemmen über 

Kopfhöhe 

• Ellenbogen breit 
nach hinten, 
außen ziehen 

• Hände Richtung 
Schultern ziehen 
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     Ausgangsposition         Endposition 

Rumpfrotation 

• Hüftbreiter Stand 
• TB z.B. an der 

Türklinke 
befestigen 

• TB in Faust, 
gestreckte Arme 

• Rotation von der 
Tür weg  

• Bauch anspannen  
  

 

Seitheben in 
Vorneige 

• vorgeneigte 

Standposition  

• abgeknickte Hüfte 

• gerader Rücken 

• TB mit langen 
Armen seitlich 
nach oben ziehen  

• Schulterblätter 
zusammenziehen 

 

 

 

 


