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THERA-Bandübungen Rücken 

 

für _______________________________________________  ausgegeben am: ________________  

                  

 

 

 

 

   

 

 

               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kräftigung der Schultermuskulatur und Rücken im 
Stand 

Rudern – befestigen Sie hierfür das THERA-Band am 
Tür- oder Fenstergriff (Ellbogen können gebeugt 
werden!) 

Kräftigung mit THERA-Band 

Kräftigung der Schultermuskulatur und Rücken im 
Stand 


