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Das Thera-Band – Anwendungsbereiche und Funktionsweise 

Den Namen Thera-Band erhält das Latex- oder Gymnastikband vor allem in der Physiotherapie. Dort kommt es in 
verschiedenen Therapieformen zum Einsatz. Etabliert hat sich das Thera-Band in der Rekonvaleszenzphase nach 
einem Unfall, wo es oft darum geht, verlorene Muskelmasse sukzessive aufzubauen.  
Thera-Bänder können sehr gezielt für das Training bestimmter Muskel oder ganzer Muskelschlingen eingesetzt 
werden. Insgesamt werden acht unterschiedliche Bandstärken (Farben) vom Original-Hersteller angeboten. Sie 
sollen dazu beitragen, die Muskelkraft zu verstärken sowie die Koordination und die Körperhaltung zu verbessern. 

Die unterschiedlichen Stärken des Thera-Bandes 

Der Originalhersteller Thera-Band® bietet Bänder in 7 unterschiedlichen Stärken an, wobei das gelbe Band den 
geringsten und das goldene Band den höchsten Wiederstand aufweist. Je nach Zielgruppe sollten demnach die 
entsprechenden Bänder eingesetzt werden, um den gewünschten Trainingseffekt zu erzielen (siehe Tabelle 1). 
Je stärker die Dehnung, desto höher wird der Zugwiederstand. Wird das Band halbiert, kann der Wiederstand 
zusätzlich erhöht werden. 

 
Tabelle 1: Stärke der Farben aufsteigend von links nach rechts. Senioren (Gelb), Männer und Frauen (Rot, Grün, Blau), 
Leistungssportler (Schwarz, Silber, Gold).  
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Allgemeine Trainingsempfehlungen 

 Wir empfehlen eine Übungsdauer von 60-90 Sekunden. Wiederholen Sie die Übung 2-3 Mal pro 
Training und machen Sie dazwischen ca. 2-3 Minuten Pause. 

 Für das Training der Kraftausdauer ist eine Mindestanzahl von 15 Wiederholungen notwendig.  
 Bewegungen langsam und kontrolliert ausführen, nicht ruckartig. 
 Thera-Band an stabilem, hartem Gegenstand fixieren (z.B. Sprossenwand, Stange, Türklinke etc.) 

Übungsbeispiele 
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Links  

 Thera-band Programm -  hirslanden.ch  

 

 

 

 suva: sichere Freizeit - Thera-band 

https://www.hirslanden.ch/content/dam/klinik-birshof/downloads/de/centres/physiotherapie/birshof-physiotherapie-%C3%BCbungen-zum-schultermuskeltraining-mit-theraband.pdf
https://www.osteopathie-kilchberg.ch/wp-content/uploads/2017/04/Theraband.pdf

