
Alle Übungen finden 
Sie auch als Video bei 
YouTube. Viel Spaß 
beim Training!

Ausfallschrit t
Das Mini-Band oberhalb beider Fuß-
gelenke platzieren. Mit einem Sprung 
einen Ausfallschritt mit dem rechten 
Bein machen. Dann mit einem Sprung 
die Position der Beine wechseln. 

Auf der Stelle laufen
Das Mini-Band befindet sich 
oberhalb der Fußgelenke. Die 
Füße hüftbreit auseinanderstel-
len und zügig kleine schnelle 
Schritte auf der Stelle machen. 

Bein anwinkeln
Das Mini-Band umschließt beide Füße. 
Das rechte Knie angewinkelt auf Hüft-
höhe heben und langsam zurückführen. 
Nach acht bis zwölf Wiederholungen 
das Bein wechseln.

Übungsvariante: Das jeweils angewin-
kelte Bein nach dem Anheben absprei-
zen, sodass das Knie nach außen zeigt.

Arme hinter den Kopf heben
Das Mini-Band auf Höhe der Hand- 
 rücken positionieren und die Finger  
zu einer Faust schließen. Die Hände 
über den Kopf heben. Die Hände 
hinter den Kopf senken und 
auseinan derführen. Die Hände  
über den Kopf heben und wieder  
zusammenführen. 

Bein seitlich heben
Das Mini-Band oberhalb beider 
Fußgelenke platzieren. Lang-
sam das linke Bein gestreckt zur 
Seite anheben, bis das Mini-
Band gespannt ist. Nach acht 
bis zwölf Wiederholungen die 
Seite wechseln.

Bein nach hinten strecken
Das Mini-Band oberhalb beider 
 Fußgelenke platzieren. Dann das 
rechte Bein nach hinten strecken, 
bis das Band gespannt ist. Langsam 
wieder zurückführen. Nach acht 
bis zwölf Wiederholungen das Bein 
wechseln. 

Arme vor dem Körper dehnen
Das Mini-Band auf Höhe der Handrücken 
platzieren und die Finger zu einer Faust 
schließen. Nun die Arme schulterbreit 
vor die Brust heben. Dann die Hände 
langsam auseinander und wieder zu-
sammenführen.

Oberarme dehnen
Das Mini-Band um die Handflächen legen, 
der Daumen bleibt frei. Die Arme vor den 
Körper heben. Nun die linke Hand auf 
das linke Schlüsselbein legen. Der rechte 
Arm bleibt gestreckt, die Handfläche 
zeigt nach vorn und drückt das Band nach 
unten weg. 

Klein, leicht und vielseitig einsetzbar: Mini-Bänder sind echte 
 Allround-Talente unter den Trainingsgeräten. Wir zeigen Ihnen 

 effektive und abwechslungsreiche Übungen.
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Training mit dem 
Mini-Band




