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Reutlinger Therapie- & Analysezentrum GmbH 

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

Heimtrainingsplan 
Übungen für die Schultern mit Theraband (TB) 

Umfang: je 10 - 20 Wiederholungen, 3 Durchgänge 
 

      Ausgangsposition          Endposition 

Aufrichtung 

• aufrechte Haltung 
• TB an einer Tür 

einklemmen über 
Kopfhöhe 

• gestreckte Arme 
• Zug neben die Hüfte 
• Schulterblätter 

hinten zusammen 
klemmen 

 

  

Rudern 

• Schrittstellung der 
Füße, leicht 
gebeugte Knie 

• TB auf Brusthöhe 

• Ellenbogen eng am 
Körper vorbei nach 
hinten ziehen 

• Oberkörper aufrecht 
halten 

• Spannung im Bauch 

 

  

Bizeps Curls 

• aufrechte 

Standposition 

• mittig auf das TB 

stehen, dabei leicht 

gebeugte Knie 

• Enden des TB mit 
Spannung in den 
Händen halten 

• Ellenbogen an den 
Körper anlegen und 
abwinkeln 

• Hände Richtung 
Schulter bewegen 
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      Ausgangsposition          Endposition 

Trizeps 

• TB doppelt über die 
Hand legen 

• die Hand auf der 
gegenüberliegenden 
Schulter fixieren 

• mit der anderen 
Hand TB auf 
Spannung halten 

• Arm nach unten 
ausstrecken und TB 
in die Länge ziehen 

  

Innenrotation 

• TB an einer 

Türklinke auf 

Ellenbogenhöhe 

festmachen 

• Ellenbogen an den 

Körper klemmen 

• Arm 90° anwinkeln 

• mit einer Hand das 

TB zum Bauch hin 

nach innen rotieren 

  

Außenrotation 

• TB auf 

Ellenbogenhöhe 

festmachen 

• Ellenbogen an den 

Körper klemmen 

• Arm 90° anwinkeln 

• mit einer Hand das 

TB vom Bauch weg 

nach außen rotieren 

   

 


