
Dehnung 
Dehnübungen stehend

Hintere Körper
Füße stehen nebeneinander
Arme weit nach oben über den Kopf strecken
Oberkörper mit geradem Rücken in der Hüfte beugen
so weit, bis der Oberkörper parallel zum Boden ist
Arme nach hinten zum Gesäß führen und 60 sec. halten

Jetzt die Arme nach vorne nehmen
den Rücken rund machen
den Oberkörper komplett nach unten beugen, bis die Hände die Füße berühren

3x tief ein und ausatmen 60 sec. halten

Dann Wirbel für Wirbel langsam den Oberkörper nach oben aufrollen, bis Du 
gerade stehst
Diese Übung noch 3x wiederholen

Dehnung seitliche Körper
Du stehst nun gerade
Arme hängen neben dem Körper

Jetzt den rechten Fuß links neben den linken Fuß nehmen und abstellen
Arme weit über den Kopf nach oben strecken
Hände greifen ineinander

Jetzt den Oberkörper so weit es geht zur linken Seite beugen

3x tief ein und ausatmen und die Dehnung in der kompletten rechten 
Körperseite spüren 60 sec. halten
dann wieder aufrichten

Jetzt den linken Fuß rechts neben den rechten Fuß nehmen und abstellen
Arme weit über den Kopf nach oben strecken
Hände greifen ineinander

Jetzt den Oberkörper so weit es geht zur rechten Seite beugen

3x tief ein und ausatmen und die Dehnung in der kompletten linken 
Körperseite spüren 60 sec. halten
dann wieder aufrichten und den Körper gerade nach oben strecken
Arme sind dabei über den Kopf ausgestreckt
3x tief ein und ausatmen



Dehnung sitzend

Dehnung obere Trapezmuskel auf dem Stuhl
Rechte Hand an den Kopf, den Kopf vorsichtig nach re ziehen und 30 sec. 
halten
Dehnung verstärken, indem Du den linken Arm nach unten ziehst, bzw. unter 
der Stuhlkante greifst und weitere 30sec. Halten

Dann alles auf der anderen Seite

Dehnung Trizeps
der linke Arm geht hinter den Kopf
mit der rechten Hand das linke Ellenbogengelenk greifen und nach re bewegen.
60Sec. Halten, langsam lösen und alles auf der anderen Seite

Dehnung liegend

Gesäßmuskel in Rückenlage
der linke Fuß geht auf das rechte Knie; dabei muss das linke Knie auf 
Verlängerung der Hüftlinie stehen.
rechte Bein von der Rückseite mit beiden Händen greifen und zum Körper 
ziehen und 30sec. halten. Dann das rechte Bein strecken und weitere 30 sec. 
halten.
Langsam aus der Dehnung gehen und alles auf der anderen Seite wiederholen.

Wichtig

1.Eine Dehnung nur jeweils so weit ausführen, dass keine Schmerzen auftreten
2.Die Dehnung sollte angenehm spürbar sein
3.Langsam in die Dehnung gehen 
4.Die Dehnung sollte ca. 60 sec. gehalten werden
5.Langsam aus der Dehnung gehen
6.Nicht den Atem dabei anhalten.


