Erlebnispunkt Dehnubungen
Infopunkt
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DEHNEN DER SEITLICHEN RUMPFWAND: + | ™
STEHEN SIE AUFRECHT MIT & BEINEN. EINEN SIE HOCH, DEN ANDEREN LASSEN SIE 50 HANGEN, DASS DIE HANDFLACHE MUSKELKATER VORBEUGEN \ I \ ™
SEITLICH AM OBERSCHENKEL LIEGT. SCHIEBEN SIE DEN OBEREN ARM IMMER WEITER IN DIE HOME, WAHREND DER UNTERE ARM SICH AN DER \ 4 Tretbeck
‘OBERSCHENKELAUSSENSEITE ABWARTS BEWEGT, BIS SIE DIE DEHNGRENZE DER SEITLICHEN RUMPFWAND ERREICHEN. DIE DEHNUNG LASST SICH DURCH Durch Dehnubungen werden die M"§k=1" m 2 retbe. cken |\ i 7
ATMEN IN DIE SEITE ser durchblutet, zugleich entsteht ein Gefihl - 4 .
von korperlicher Entspannung. Regeim:
20 SEKUNDEN HALTEN, 2 X MIT BEIDEN SEITEN 1M WECHSEL UBEN Dehnen verbessert nicht nur die umgnmmn Telchy
sondern beugt auch Muskel- und Sehnenverlet- 3
UBUNG FUR DIE BRUSTMUSKULATUR: zungen vor. Besonders dltere Menschen profitie- & o
: . en vom Dehnen zu Beginn und am Ende fhres ‘ 7
STELLEN SIE SICH AUFRECHT IN SCHRITTSTELLUNG HIN. HEBEN SIE EINEN ARM SEITLICH AN UND LEGEN SIE IHN MIT DER HANDFLACHE UND DER Trainingsprogramms.
AN EINEN BAUM. E SIND AUF GLEICHER HOHE. VERLAGERN SIE IHR GEWICHT NACH VORNE, BI5 DIE
DEHNGRENZE IN DER BRUSTMUSKULATUR ERREICHT 1ST. DAS VORDERE KNIE LEICHT BEUGEN.
20 SEKUNDEN HALTEN, 2 X MIT BEIDEN ARMEN 1M WECHSEL UBEN Y
WADENDEHNUNG:
NEHMEN SIE DIE SCHRITTSTELLUNG SO EIN, DASS NUR DIE FUSSSPITZE DES HINTEREN BEINEs Am BoDEN sTEHT. DAs vORDERE Bein 15T 1m KNIE LEICHT
GEBEUGT, DAS RUMT AUF DEM HALTEN SIE IHREN O AUFRECHT UND SCHIEBEN SIE DIE FERSE -
DES HINTEREN BEINES RICHTUNG BODEN, 8IS DIE DEHNGRENZE DER WADENMUSKULATUR ERREICHT IST. 7
20 SEKUNDEN HALTEN, 2 X MIT BEIDEN BEINEN 1M WECHSEL DBEN ] '
TRAINIEREN DES VORDEREN OBERSCHENKELS:
wwwvitalwanderwelt.de s
STEHEN SIE AUFRECHT, HEBEN SIE EINEN FUSS MIT DER FERSE RICHTUNG GESASS UND UMFASSEN SIE DAS : -
T DER ' HAND. Beioe O STEHEN PARALLEL, BEIDE KNIE GENAU ©2022 1.0ne | 82022 OSM&C [www.openstre

VltaIWanderWeIt Wanden/veg Bad Hermannsborn Bewegllchken durch Dehnuibungen - ©
Projektbiro VitalWanderWelt / Teutoburger Wald Tourismus / OstWestfalenLippe GmbH

Beweglichkeit durch Dehniibungen Adresse:

5
Stehen Sie aufrecht mit leicht gegratschten Beinen. Einen Arm strecken Sie hoch, 33014 Bad Driburg
den anderen lassen Sie so hangen, dass die Handflache seitlich am Oberschenkel 0521 9673325

liegt.
g 18 0521 9673319
A www.vitalwanderwelt.de/
¥ info@vitalwanderwelt.de
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E EQR Code scannen und diese Seite offline

speichern, mit Freunden teilen und mehr.
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