
 

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 

 
 

 
 

 



 


