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DEHNUNGSUBUNGEN

Brustmuskulatur

Schulter-/INackenmuskulatur

‘ Kniestreckmuskulatur | ‘ Leistenmuskulatur | ‘ Hiftbeugemuskulatur |
Seitliche Hiiftmuskulatur
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Kniebeugemuskulatur

‘ Wadenmuskulatur |

Durchfiihrung:
* Der Oberkorper ist stets aufgerichtet

* Es darf nie ruckartig und wippend gedehnt werden

* Das Dehnen erfolgt immer nach einer gewissen
Aufwirmphase

* Es darf beim Dehnen nur ein Ziehen in den
entsprechenden Muskelgruppen ( kein Schmerz )
auftreten

* Die Anspannungsphase dauert etwa acht
Sekunden und in der Entspannungsphase wird
mindestens 20 bis 30 Sekunden gedehnt. Die
Ubungen sollten fiinf- bis sechsmal wiederholt
werden

+ Sie solliten immer an lhre korrekie aufrechte
Kérperhaltung denken. Wenn Sie das beachten,
entstehen kaum Verklrzungen, so dass es
ausreicht, wenn Sie lhre Dehnungsibungen zwei-
bis dreimal wéchentlich durchfiihren
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