Dehnungsiibungen fiir Zuhause oder beim Sport

Dehnen macht den Korper beweglich und mobil. Muskeln werden wie ein Gummiband in die
Lange gezogen. Beim Loslassen l6sen sich Spannungen, die Durchblutung wird verbessert.

Ich zeige lhnen 7 Ubungen fiir Zuhause oder lhren Sport, mit denen Sie bis ins hohe Alter be-
weglich bleiben kdnnen. Vorausgesetzt, Sie (iben regelmaRig.

Dehnung der Wadenmuskulatur

Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden. Ein Bein ist angestellt,
beim anderen Bein fassen beide Hande in die Kniekehle. Strecken Sie das
Bein im Kniegelenk so weit, bis Sie ein leichtes Ziehen an der Riickseite
vom Oberschenkel spiren. Halten Sie diese Position und senken Sie nun
Ihre FuRspitze zum Oberkorper. 10 Sekunden halten, danach Seiten-
wechsel.

Bildunterstiitzung:
Stellen Sie sich einen Teller vor, der mit Wasser gefillt auf Ihrer FuRsohle
steht. Die Flussigkeit soll im Teller bleiben!

Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur

Legen Sie sich in Seitenlage auf den Boden, den unteren Arm lang
gestreckt unter dem Kopf, das untere Bein im rechten Winkel vor dem
Oberkorper. Die Hand des oberen Arms fasst das FuRgelenk vom oberen
Bein und zieht die Ferse Richtung GesaR. Den Bauchnabel leicht nach
innen schieben, um das Becken zu stabilisieren. 10 Sekunden halten, da-
nach Seitenwechsel.

Bildunterstiitzung:
Seien Sie stolz! Offnen Sie lhren Brustkorb und zeigen Sie ihn!

Dehnung der GesdaBRmuskulatur

Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden. Beide Beine sind ange-
stellt, ein Bein schldgt liber das andere. Die Hande fassen in die Kniekeh-
le des angestellten Beins und ziehen es vorsichtig Richtung Oberkdrper.
10 Sekunden halten, danach Seitenwechsel.

Bildunterstiitzung:
Lacheln Sie, auch wenn es komisch aussieht und der Po zieht,

Dehnung des ganzen Riickens

Setzen Sie sich mit lang gestreckten Beinen auf den Boden, den Ober-
korper aufgerichtet. Das Kinn Richtung Brust rollt der Riicken langsam
Wirbel fiir Wirbel nach unten ab, bis der Kopf die Oberschenkel erreicht.
Dann mit den Handen in Richtung der FliRe wandern, bis eine Spannung
im Riicken zu spuren ist. Diese halten und langsam weiteratmen. 10 Se-
kunden halten, danach Seitenwechsel.

Bildunterstiitzung:
Machen Sie sich rund wie ein Ball!
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Dehnung des unteren Bereichs vom Riicken

Setzen Sie sich mit lang gestreckten Beinen auf den Boden, den Ober-
korper aufgerichtet. Das Kinn Richtung Brust rollt der Riicken langsam
Wirbel fiir Wirbel nach unten ab, bis der Kopf die Oberschenkel erreicht.
Mit den Handen in Richtung der FiiRe wandern, dann den Riicken aufrich-
ten und halten. Die Spannung sollte im unteren Bereich des Riickens zu
spliren sein. 10 Sekunden halten, danach Seitenwechsel.

Bildunterstiitzung:
Seien Sie stolz und lacheln Sie,

Dehnung der Brustmuskulatur

Legen Sie sich in Seitenlage auf den Boden, das untere Bein lang ge-
streckt, das obere Bein im rechten Winkel vor dem Oberkorper. Der
untere Arm liegt auf dem angewinkelten Knie, der obere ist in die Hohe
gestreckt. Offnen Sie sich im Brustkorb und lassen Sie den gestreckten
Arm langsam nach hinten rotieren, die Augen schauen der Bewegung
nach. Bewegung halten und langsam weiteratmen. 10 Sekunden halten,
danach Seitenwechsel.

Bildunterstiitzung:
Denken Sie an ein getffnetes Fenster an einem herrlichen Sommertag!

Fiir Fortgeschrittene:
Dehnung der Hiiftbeugemuskulatur

Knien Sie ein Bein auf den Boden, das andere im rechten Winkel vor
dem Oberkorper absetzen. Spiiren Sie das Ziehen in der Hiiftbeuge vom
geknieten Bein? Jetzt das Bein im Knie strecken, der Oberkorper bleibt
aufgerichtet. Die Dehnung miisste sich verstarken. Kurz halten, absetzen
und wieder strecken. 10mal wiederholen, danach Seitenwechsel.

Bildunterstiitzung:
Wackeln ist erlaubt, solange Sie nicht umfallen,



