1 Ubung zur 000 Kommen Sie gerne

Kraftigung der personlich bei uns
Ruckenmuskulatur / vorbei oder rufen Sie an.

Rumpfstabilisation

Standort Hattingen

Ausga ngsstellung lhr Ansprechpartner: Daniel Osinski
Tel. 023 24 / 68 333 60 oder
Rickenlage mit den FiiRen zur Befestigung an der osinski@ortho-mobile.de
oberen Turzarge. Die Beine liegen auf einem Wiir-
fel oder Stuhl auf. Die Hénde stiitzen den Nacken. / \
Die Schlaufen befinden sich an den Handgelen-
Z

ken. ORTHO-MOBILE GMBH : 4
Hattinger ambulante Rehabilitationsklinik

. August-Bebel-Str. 8-10
Ubung 1 45525 Hattingen

Der Oberkorper wird gestreckt rauf und U BU N GSAN LE ITU N G

(gegen den Widerstand des Bandes)
wieder runter bewegt.
& Standort Bochum B A N D O M

3x10

lhre Ansprechpartnerin: Birgit Schwarz
Tel. 0234 / 92 7227 80 oder
schwarz@ortho-mobile.de

Ortho-Mobile

GESUNDHEITSCLUB
ORTHO-MOBILE in Bochum
Kurt-Schumacher-Platz 7
44787 Bochum

lhr Weg zur Gesundheit
www.ortho-mobile.de

You




Einleitung wce

Sie haben mit dem Band-OM ein sehr effektives und
vielfdltig einsetzbares Trainingsgerat erworben, das
im Ortho-Mobile seit vielen Jahren erfolgreich an-
gewandt wird. Es lasst sich leicht handhaben und
kann Uberall mitgenommen werden (z. B. Urlaub,
Geschiftsreise usw.). Mit Hilfe des Tlirankers kann
man das Band-OM an jeder Stelle (oben, an der Sei-
te, unten) zwischen Tir und Zarge mihelos befesti-
gen.

Folgende Trainingsziele konnen Sie mit dem Band-
OM erreichen:

e Kraftigung der Muskulatur

e Mobilisation von Bewegungseinschrankungen
e Schmerzlinderung sowie

e Osteopathische Behandlungsziele

Wir empfehlen lhnen, sich vor Trainingsbeginn
von den Therapeuten des Ortho-Mobile bera-
ten zu lassen, welche Ubungen fiir Sie und lhre
Indikation geeignet sind.

Fiir Fragen stehen wir gerne zur Verfiigung
und wiinschen lhnen viel Spaf beim Uben.

Ihr Team der Medizinischen Trainingstherapie
im Ortho-Mobile.

2 Ubungen o
zum Aufwarmen
und zur Mobilisation

Ausgangsstellung

Befestigung des Band-OM an der Tiiroberkante.
Fiike in den Schlaufen einhangen.

Ubung 1

Beine wie beim
Fahrradfahren
kreisformig
bewegen
(vorwarts und
rickwarts)

Ubung 2

Im Wechsel das
rechte und linke
Bein gestreckt
auf und ab be-
wegen (Schere)

2 Ubungen (L
zur Kraftigung der
Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung

Riickenlage mit dem Kopf zur Befestigung
an der oberen Tirzarge. Beide FiiRe in den
Schlaufen, die Hande stiitzen den Nacken.

Ubung 1

Beim Ausat-
men wird der
Oberkorper
leicht ange-
hoben und
wieder abge-
senkt.

3x10

Ubung 2

(Fur die schrige/seitliche
Bauchmuskulatur)

Der Oberkorper wird beim
Ausatmen mit gestreckten
Armen schrag
nach vorne
angehoben
und zurlick-
geflhrt.

2x3x10



