Erlebnispunkt Dehnubungen
Infopunkt
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DEHNEN DER SEITLICHEN RUMPFWAND: - i ™
STEMEN SIE AUFRECHT MIT LEICHT GEGRA EINEN ARM HOCH, DEN ANDEREN LASSEN SIE 50 HANGEN, DASS DIE HANDFLACHE MUSKELKATER VORBEUGEN \ [ =
SEITLICH AM OBERSCHENKEL LIEGT. SCHIEBEN SIE DEN OBEREN ARM IMMER WEITER IN DIE HOME, WAHREND DER UNTERE ARM SICH AN DER 4 \ e r
OBERSCHENKELAUSSENSEITE ABWERTS BEWEGT, B1S SIE DIE DEMNGRENZE DER SEITLICHEN RUMPFWAND ERREICHEN. DIE DEHNUNG LASST SICH DURCH Durch Dehnabungen werden die Muskeln bes- Tretbecken | W
ATMEN IN DIE SEme ser durchblutet. zugleich entsteht ein Gefihl 3
von korperlicher Entspannung. RegeimaBiges
20 SEKUNDEN HALTEN, 2 X MIT BEIDEN SEITEN IM WECHSEL UBEN Dehnen verbessert nicht nur die Beweglichkeit, {T H,
. sondern beugt auch Muskel- und Sehnenverlet-
UBUNG FUR DIE BRUSTMUSKULATUR: zungen vor, Besanders dltere Menschen profitie- &
' ) ren vom Dehnen zu Beginn und am Ende ihres
STELLEN SIE SICH AUFRECHT IN SCHRITTSTELLUNG HIN. HEBEN SIE EINEN ARM SEITLICH AN UND LEGEN SIE IHN MIT DER HANDFLACHE UND DER Trainingsprogramms.
UNTERARMINNENSEITE AN EINEN BAUM. ELLBOGEN UND SIND AUF GHE, VERLAGERN S1E NACH VORNE, B15 DIE
N oER ERREICHT 15T, € KNIE LEICHT BEUGEN.

20 SEKUNDEN HALTEN, 2 X MIT BEIDEN ARMEN 11 WECHSEL DBEN

WADENDEHNUNG:
INEMMEN SIE DIE SCHRITTSTELLUNG SO EIN, DASS NUR DIE FUSSSPITZE DES HINTEREN BEINES AM BODEN STEHT. DAS VORDERE BEIN IST 1M KNIE LEICHT
GEBEUGT, DAS KSRPERGEWICHT RUHT UBERWIECEND AUF DEM VORDEREN BEIN. HALTEN SIE IHREN OBERKORPER AUFRECHT UND SCHIEBEN SIE DIE FERSE
DES HINTEREN BEINES RICHTUNG BODEN, B1S DIE DEHNGRENZE DER WADENMUSKULATUR ERREICHT IST.

20 SEKUNDEN HALTEN, 2 X MIT BEIDEN BEINEN 1M WECHSEL UBEN

TRAINIEREN DES VORDEREN OBERSCHENKELS:

STEHEN SIE AUFRECHT, HEBEN SIE EINEN FUSS MIT DER FERSE RICHTUNG GESASS UND UMFASSEN SIE DAS
MIT DER Hano. Beioe O STEHEN PARALLEL, BEIDE KNIE GENAU
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