BOB ANDERSON
[llustriert von JEAN ANDERSON

Vorwort zur deutschen Ausgabe von
Dr. Egbert Asshauer

Felicitas Hiibner Verlag



10

Wer déhnen sollte

Jeder kann Dehnen lernen, ungeachtet des Alters oder der Gelenkigkeit. Du
mufit dafiir keine hervorragende korperliche Kondition haben und auch keine
besondere sportliche Begabung. Ob du den ganzen Tag iiber am Schreibtisch
sitzt. Gruben gribst, den Haushalt besorgst, am FlieBband stehst, einen Lkw
fahrst oder regelmifig Leibesiibbungen betreibst, es handelt sich um die glei-
chen Techniken des Dehnens. Die Methoden sind sanft und leicht und passen
sich den individuellen Unterschieden in Muskelspannung und Gelenkigkeit an.
Also, wenn du gesund bist und keine spezifischen korperlichen Probleme
hast, kannst du lernen, risikolos und geniiBllich zu dehnen.

Anmerkung: Wenn du in jungster Zeit gesundheitliche Probleme oder eine
Operation gehabt hast, besonders an Gelenken oder Muskeln, oder wenn du
seit ldngerem keine kérperliche Aktivitit betrieben hast, befrage bitte deinen
Arzt, bevor du mit Dehn-_ oder Leibesiibungen beginnst.

Wann gedehnt
werden sollte

Du kannst dehnen, wann immer dir danach ist, bei der Arbeit, im Auto, an
der Bushaltestelle, einfach so beim Gehen, unter einem schattigen Baum
nach einer Wanderung oder am Strand. Dehne vor und nach korperlichen An-

strengungen.

Hier einige Beispiele: .-

Morgens bevor der Alltag beginnt _

Am Arbeitsplatz zum Lésen nervlicher Spannung

Nach langem Stehen oder Sitzen

Wenn du dich steif fiihlst

Zu diversen Zeiten im Tagesablauf , wie zum Beispiel beim

Fernsehen, Musikhéren, Lesen, oder beim Sitzen und Sic‘hunte,rhalten
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Warum dehnen

Weil Dehnubungen den Geist entspannen und den Kérper konditionieren,
sollten sie ein Teil deines tiglichen Lebens sein. Du wirst entdecken. daf}

regelmifliges Dehnen folgendes bewirkt:

Verringert Muskelspannung und laf3t den Kérper sich entspannter fiihlen.
Fordert Muskelkoordinierung, indem es freiere, leichtere Bewegung er-
moglicht. ’

Vergrofert die Anzahl der Bewegungsméglichkeiten.

Verhindert Verletzungen wie Muskelzerrungen. Ein starker, bereits gedehn-
ter Muskel vertrdgt Belastungen besser als ein starker, ungedehnter Muskel.
Erleichtert anstrengende Aktivititen wie Laufen, Skilaufen, Tennis spie-
len, Schwimmen und Radfahren. weil es auf die Ubung vorbereitet. Es ist
ein Weg, den Muskeln mitzuteilen, daf sie bald arbeiten werden.
Entwickelt Korperbewuftsein. Wenn du diverse Korperteile dehnst, kon-
zentrierst du dich auf sie und hast Kontakt zu ihnen. Du lernst dich ken-
nen.

Hilft, die Kontrolle des Gehirns iiber den Kérper zu lockern, sodaB er sich
um seiner selbst willen bewegt, anstatt aus Griinden des Egos zum Wett-

streit.
Regt den Kreislauf an.
Fihlt sich gut an. a
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Wie gedehnt wird

Dehnen ist leicht erlernbar. Aber es gibt einen richtigen und einen falschen
Weg, sich zu dehnen. Der richtige ist ein entspanntes, kontinuierliches Deh-
nen, bei dem die Aufmerksamkeit den Muskeln gilt, die gestreckt werden.
Der falsche Weg (den leider viele gehen) ist, auf und ab zu federn oder sich
zu dehnen bis Schmerz einsetzt. Diese Methoden konnen eher schaden als
niitzen,

Wenn du regelmiBig und richtig dehnst, wirst du merken, daf dir jede Be-
wegung, die du machst, leichter fillt. Es wird Zeit brauchen. bevor verspann-
te Muskeln und Muskelgruppen gelockert sind, aber diese Zeit ist schnell ver-
gessen, wenn du beginnst, dich wohl zu fiihlen.

Das leichte Dehnen

Wenn du eine Dehnung beginnst, verbringe 10-30 Sekunden in der leichten
Dehnung. Kein Nachfedern! Mach weiter, bis du eine milde Spannung ver-
spiirst, und entspanne, wihrend du die Dehnung hiltst. Das Gefiihl von Span-
nung sollte abklingen, wihrend du in der Stellung bleibst. Sollte dies nicht
geschehen, laB etwas nach und finde einen Grad der Spannung, der ange-
nehm ist. Das leichte Dehnen verringert muskulire Verspannung und bereitet
die Gewebe auf das fortschreitende Dehnen vor.

Das fortschreitende Dehnen

Nach dem leichten Dehnen gehe langsam in das fortschreitende Dehnen iiber.
Auch hier kein Federn. Gehe millimeterweise vor, bis du wiederum eine milde
Spannung verspiirst, und halte die Position fiir 10-30 Sekunden. Bleibe in
Kontrolle. Auch hier sollte die Spannung nachlassen. Ist dies nicht der Fall,
gib etwas nach. Das fortschreitende Dehnen trimmt die Muskeln und vergré-

fert ihre Beweglichkeit.

Atmen

Du solltest langsam, gleichmafig und kontrolliert atmen. Wenn du dich vor-
beugst, um dich zu dehnen, atme bei der Vorwirtsbewegung aus und dann
langsam weiter, wihrend du so bleibst. Halte beim Dehnen nicht die Luft an.
Wenn dir eine Dehnlage natiirliches Atmen erschwert, bist du offensichtlich
nicht entspannt. LaB das Dehnen einfach etwas nach, so daB du natiirlich at-

men kannst.

Zihlen

Zu Anfang zihle die Sekunden fiir jede Dehnung lautlos vor dich hin. Dies



wird sicherstellen, daf du die richtige Spannung lange genug hiltst. Nac]
niger Zeit wirst du dich nach dem Gefiihl des Dehnens richten, ohne ¢

durch Zihlen ablenken zu lassen.

Der Dehnreflex

noch fir tigliches Dehnen und Korperiibungen begeistern, wenn diese pote

tiell schidlichen Methoden angewendet werden?

Viele von uns wurden in unseren Schuljahren davon iberzeugt, daf ein G
winn mit Schmerzen bezahit werden miisse. Wir lernten, Schmerzen mit k&
perlicher Leistungsfihigkeit gleichzustellen und es hjef: »--.J€ mehr es we
tut, umso mehr hast du davon”. Aber |a dich nicht irrefithren. Dehnen i
nicht schmerzhaft, wenn es richtig durchgefiihrt ®ird. Lerne, auf deinen K&
per zu achten, denn Schmerz ist eine | ndikation dafiir, daf etwas falsch ist.

Dieses Diagramm zeigt eine ,,Gute Dehnung:

== Eine leichie g schreitende Teil

Dehnung des Dehnens
(20-30 Sekunden {30 Sekunden oder
haiten) ldnger halten)

EINE DEHNUNG M
Der fort-

e

Eine starke
Dehnung

—

(in der starken Deh-
nung nicht weirerdehnen)

Das gradlinige Diagramm stellt dje Dehnung dar, die den Muskeln und threm
Bindegewebe méglich ist. Du wirst bemerken, daf deine Beweglichkeit auf
natiirliche Weise zunimmt, wenn du dehnst; erst in der leichten und dann in
der fortschreitenden Phase. Durch regelmiBiges Dehnen mit einem guten,
schmerzlosen Gefithl wirst du deine jetzigen Grenzen iiberschreiten kénnen

und dich deinem persénlichen Potentia] nihern.
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Der Anfang

Nachdem du diese anfinglichen Dehnungen durchgefiihrt hast, wirst du ein
Gefiihl fir richtiges Dehnen entwickeln. Es ist wichtig, sich der richtigen
Korperausrichtung beim Dehnen bewufit zu sein, und zu lernen, jede Deh-
nung so auszufithren, daf} sie dem eigenen Korper entspricht. Sobald du ge-
lernt hast, deinen Korper richtig zu dehnen, wird es dir leicht fallen, die
Ubungen in diesem Buch zu erlernen und sie anzuwenden.

Die punktierten Bereiche markieren den Korperteil,
in dem du die Dehnung wahrscheinlich spiiren wirst.
Da aber keine zwei Menschen gleich sind, kann es
sein, da® du eine Dehnung nicht dort, sondern in |
anderen Bereichen spirst. .

Fuf am Boden halten

Wir fangen mit einer Wadendehnung an, einer Dehnung fiir die Riickseite des
Unterschenkels und des FuBknochels. Stell dich mit dem Gesicht zu einer
Wand oder etwas anderem, das dir als Stiitze dienen kann. Stell dich etwas
davon entfernt, laf deine Unterarme an der Stiitze ruhen, lege deine Stirn
auf die Handriicken. Nun beuge ein Knie und bewege es vorwirts in Richtung
Stiitze. Das nach hinten zeigende Bein sollte gestreckt bleiben, der Fuf flach
auf dem Boden und geradeaus zeigend, sogar etwas nach innen gedreht.

Ohne die Positionen der Fiile zu verindern, bewege jetzt die Hiifte lang-
sam nach vorn, wihrend das nach hinten zeigende Bein gestreckt und der
Fuf flach bleibt. Schaffe ein leichtes Gefiihl des Dehnens in deinem Waden-
muskel.

Halte ein leichtes Dehnen 20 Sekunden lang, verstirke dann das dehnende
Gefiihl sehr geringfiigig bis hin zu einem fortschreitenden Dehnen von weite-

ren 20 Sekunden. Nicht iiberdehnen.
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Dehne nun die andere Wade. Fiihlt sich ein Bein anders als das andere an? [:
das eine Bein flexibler als das andere?

% 2

>
U

Unterleibsdehnung im Sitzen: Als nachstes setze dich auf den FuBbode
Stelle die FuBsohlen gegeneinander, lege die Hinde um FiiBe und Zehe
Halte deine Fersen in bequemem Abstand zum Schritt. Nun zieh deine
Oberkérper sanft nach vorn, bis du ein leichtes Dehnen im Unterleibsberei
spirst (an den Innenseiten der Oberschenkel). Halte die leichte Dehnui
70 Sekunden lang. Wenn du es richtig machst, wird es sich gut anfiihlen —
linger du die Dehnung hiltst, um so weniger solltest du sie spiiren. Wenn
ohne Uberanstrengung méglich ist, haite deine Ellenbogen aufierhalb d
Unterschenkel. Dies wird dazu beitragen, daf® deine Dehnungsposition stal

und ausgewogen ist.

hier nicht -
beugen
/ ! B“(;.K. .
aus de
Hiifte
beugel

Leite die Bewegung nicht mit Kopf Konzentriere dich darauf. die V
und Schultern ein. Dadurch runden wirtsbewegung von der Hifte :
sich die Schultern und Druck ent- einzuleiten. Halte den unteren R
steht im unteren Riicken. ken gerade. Blicke nach vorne.

Sobald du fiihlst wie die Spannung leicht nachliaft, verstirke die Dehnu
indem du dich weiter behutsam nach vorn sinken 1aft. Nun sollte sie et
intensiver zu spiiren sein, jedoch ohne Schmerzgefiihl. So ca. 25 Sekunc
lang halten. Wenn die Dehnung in dieser fortgeschrittenen Phase so rict
ist, sollte das Gefiihl von Spannung leicht abklingen oder gleichbleiben
linger die Dehnung gehalten wird, aber es sollte nicht zunehmen.

Komm langsam aus der Dehnung heraus. Bitte keine zuckenden, rascl
oder federnden Bewegungen! Du muft in jeder Dehnposition innehalten,
daf du wirklich fiihlst, was in jeder Stellung geschieht.
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Als nichstes, strecke das rechte Bein aus, wihrend du das linke Bein angezo-
gen hiltst. Die Sohle des linken FuBes solite sich an-der Innenseite des rech-

ten Oberschenkels befinden. Halte d
durchgedriickt.

as Knie des ausgestreckten Beines nicht

Dehne nun die Riickseite des rechten Oberschenkels (Kniebeuger) und die
linke Seite des unteren Riickens (manche werden ein Dehnen im unteren
Riicken spiiren, andere nicht); beuge dich von der Hiifte nach vorn, bis ein
leichtes Dehngefiihl geschaffen ist. Halte diese leichte Dehnung 30 Sekunden
lang. Wenn du meinst, die richtige Dehnung gefunden zu haben, fasse die vor-
deren Muskeln des rechten Oberschenkels (Kniestrecker, Quadrizeps) an, um
sicher zu stellen, da djese entspannt sind. Sie sollten schwammig und weich

sein, nicht gespannt oder hart.

=)

Um die Dehnung zu finden, mach
die ausgingliche Bewegung nicht
mit Kopf und Schultern. Versuche
nicht, das Knie mit der Stirn zu be-
rihren. Dies wiirde nur ein Nach-
hintenkippen von Hiifte und Becken
begiinstigen und die Schultern ab-
runden lassen.

1D

i I;A

Beginne die Dehnung von der Hiifte
aus. Halte das Kinn neutral, nicht
nach oben oder unten gekippt. Das
hilft, Kopf und Schultern beim
Dehnen in einer guten Position zu
halten. Halte die Schultern und

Arme entspannt.

(



DEK A

Vergewissere dich, daf der Fuf des La® dein Bein nicht
zu streckenden Beines aufrecht ist. drehen. da dies eine

Knochel und Zehen entspannt sind. zwischen Bein und Hif
Dies hilft dir. eine Linie durch Kné-

chel, Knie und Hiifte zu halten.

Falls erforderlich, spanne ein Handtuch um die F1 ufisohle, um d
zu erleichtern. Wenn du nicht sehr gelenkig bist, wird dir das
helfen, die richtige Spannung zu schaffen und zu halten.
Nachdem das Gefuihl der leichten Dehnung abgeklungen ist,
die fortschreitende Dehnung iiber. Um sie zu finden, kann es
nur geringfiigig nach vorn zu beugen. Kiimmere dich nicht d:
du gehen kannst. Eine sehr geringe Verstirkung deiner Beu
chen, um die fortschreitende Phase zu schaffen. Nicht vergess¢

unterschiedlich.
£

%%

» N\

(~= A
Nun komm langsam aus der Dehnung heraus. Fiihre diesell
der anderen Seite fiir die linken Kniebeuger und die rechte S
Riickens durch. Vergifl nicht, die Oberseite des Schenkels er
ten, bei aufrechtem Fuf und entspannten Zehen. Mach zu
Dehnung von 30 Sekunden, finde dann langsam die fortschre!

Dehnung und halte sie 25 Sekunden lang. Es braucht Zeit
Sensibilitit, um richtig zu dehnen.
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Entwickle deine Fihigkeit zu dehnen danach, wie du dich fithlst, und r
danach, wie weit du dich strecken kannst.

Wiederhole die Unterleibsdehnung im Sitzen. Wie fiihlt es sich im Verg|
zum erstenmal an? Gibt es da Unterschiede?

Einige Dinge sind wichtiger als nur die Konzentration auf vergrofierte Be
lichkeit:
1. Das Entspannen von verspannten Bereichen wie Fiile, Zehen, Hi
Handgelenke und Schultern beim Dehnen
2. Du muft lernen, wie du das richtige Dehngefiihl finden und beherrs

kannst
3. Das bewufite Ausrichten von unterem Riicken, Kopf und Schultern

den Beinen wihrend einer Dehnung
4. Das Anpassen an deinen sich verindernden Korper, der sich jeden

etwas anders anfiihit

Unterleibsdehnung im Liegen: Lege dich nun auf den Riicken und halt
Fufsohlen aneinander. Laf deine Knie auseinander klappen. Entspann
Hiifte, wihrend die Schwerkraft eine sehr milde Dehnung im Bereich de
terleibs hervorruft (Innenseiten der Oberschenkel). Bleibe 40 Sekunden
in dieser sehr entspannten Lage. Konzentriere dich ernsthaft darauf, jeg
Spannung abzulegen, versuche nichts zu erzwingen. Das Dehngefiihl wir
terschwellig eintreten und sollte auf natiirliche Weise stattfinden.

Strecke die Beine langsam gerade aus. Lege die Arme uber Kopf, strec|
von dir fort, wihrend du die Zehen weg vom Korper schiebst. Dies ist
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Verlingerungsdehnung. Mach eine gut kontrollierte, 5 Sekunden lange
nung, dann entspanne dich. Wiederhole die Dehnung 3mal. Ziehe bei
Durchgang die Bauchmuskeln sanft ein, um deine Korpermitte dinn
chen. Diese Ubung fithlt sich wirklich gut an. Sie streckt die Arme, Scht
Wirbelsaule, Bauchmuskeln, die interkostalen Muskeln des Brustkorb
Fiiie und Fufgelenke. Es ist eine ausgezeichnete leichte Dehnung fi

morgens, wenn du noch im Bett liegst.

7

nie und zieh es behutsam an die Brust, bis
Ite es so 40 Sekunden lang. Du kannst da
n und in der Riickseite des Oberschenkels
dir dariiber keine Ge
en gesamten Korper, vortei
d, ob du eine Dehnung spt

ergleiche dann. Lerne dich langsam ke:

Als nichstes beuge ein K
leichtes Dehnen spirst. Ha
Dehnung im unteren Riicke
Falls du gar keine Dehnung empfindest, mach
Dies ist eine ausgezeichnete Haltung fir d
den unteren Riicken und sehr entspannen

nicht. Mach es beidseitig und v

Wiederhole die Unterleibsdehnung im Liegen und entspanne einfac
kunden lang. Lal jegliche Spannung der FiRe, Hinde und Schulter
abfallen. Vielleicht machst du dies lieber mit geschlossenen Augen.

Das Aufstehen aus dem Liegen:

Beuge beide Knie und roll dich

ruhst, schiebe dich mit den Handen h
Hinde und Arme sO einsetzt, schonst

gung.

auf eine Seite. Wihrend du auf
och in eine sitzende Position.
du den Riicken vor Druck un
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Wiederhole nun dje Dehnungen der Kniebeuger. Hat sich dein Korper |

gendeiner Weise verindert”? Fiihlst du dich beweglicher und entspannte
vor dem Dehnen?

ZUSAMMENFASSUNG '
x-\: . — -
= e -

A=A
4
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Dies sind nur einige Dehnungen, um dir einen Einstieg zu ermoglichen. [
mochte, dal du verstehst, daf Dehnen kein Wettbewerb der Bewef _.hke
ist. Deine Beweglichkeit wird auf natiirliche Weise durch richtiges De.. .
zunehmen. Mach dje Dehniibungen mit Gefiihlen, die djr Freude bringen.

Viele der Dehnungen sollten 30-60 Sekunden lang gehalter
werden, aber spiter wird die Dauer der Dehnungen variieren
Manchmal wirst du eine linger halten wollen, weil du gerade
an dem Tag besonders verspannt bist, oder weil dir eine Ubung
besonderen Spafl macht. VergiB nicht, daf sich keine zwei
Tage gleichen, also mugt du deine Dehnungen danach abwi-
gen, wie du dich zur Zeit gerade fiihlst.
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DEHNUBUNGEN FUR RUCKEN, SCHULTERN UND ARME

Viele Menschen leiden an Verspannungen im Oberkorper,
hervorgerufen durch alltigliche nervliche Belastungen. Auch
muskulése Sportler sind oft steif im Oberkorper, weil sie die-
sen Bereich nicht dehnen.

Es gibt viele Dehniibungen, die Spannung verringern und Flexibilitit im Ober-
korper vergroffern konnen. Die meisten kénnen iiberall durchgefihrt werden.

Mit unter dir angewinkelten Beinen strecke die Hiande nach vorne und packe
die Kante eines Teppichs oder der Matte an. Wenn.es nichts Greifbares in
deiner Nihe gibt, zieh dich einfach mit ausgestreckten Armen zuriick, wah-
rend du mit den Handflichen leicht nach unten driickst.

Du kannst diese Dehniibung mit einem Arm oder mit beiden Armen gleich-
zeitig machen. Das Ziehen mit einem Arm erlaubt grofiere Kontrolle und
isoliert die Dehnung je nach Seite. Du kannst dies in den Schultern spiiren,
in den Armen, den Seiten, im oberen und sogar im unteren Riicken. Wenn du
diese Ubung zum erstenmal machst, kann es sein, da} du sie nur in den Ar-
men und Schultern spiirst, aber mit weiteren Durchgingen wirst du lernen,
dabei auch andere Bereiche zu dehnen. Indem du die Hiifte seitlich leicht ver-
schiebst, kannst du die Dehnung verstirken oder abschwachen. Uberanstren-
ge dich nicht, bleib entspannt. Halte die Position 15 Sekunden lang.

Eine Dehniibung fiir Unterarm und Handgelenk: Beginne in der Vierfiifler-
stellung. Die Daumen sollten nach aufien zeigen und die Finger zu den Knien.
Halte die Handflichen flach auf dem Boden, wihrend du dich zuriicklehnst,
um so die Innenseiten der Unterarme zu dehnen. Halte eine leichte Dehnung
20 Sekunden lang. Entspanne dich, wiederhole die Ubung. Moglicherweise
wirst du entdecken, daf du in diesem Bereich sehr verspannt bist.
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Mit den Armen iber Kopf und aufeinander liej
flichen (siehe Abb.). strecke die Arme hoch ur
hinten. Atme ein, wihrend du dich streckst, unc
sition 5-8 Sekunden lang.

Dies ist eine hervorragende Dehnung fur di
juferen Teile der Arme. der Schultern und de
Sie kann jederzeit und iiberall durchgefithrt we
nungen zZu beseitigen und ein Gefiihl der Ents

des Wohlseins zu schaffen.

Um die Schultern und die Mitte des oberen R
nen, zieh den Ellenbogen langsam iiber deint
geniiberliegenden Schulter hin. Hatte dies 10

\

Hier ist eine einfache Dehniibung fiir die Oberarme und die ¢
Mit den Armen iber Kopf erfasse den Ellenbogen eines Ari
ren Hand. Zieh den Ellenbogen behutsam hinter deinen
Dehnung hervorzurufen. Mach die Ubung langsam und halte
lang. Versuche nicht, durch Kraftanwendung aufzulockern.
Dehne beide Seiten. Hast du das Gefiihl, daB eine Seite
ist als die andere? Dies ist eine gute Methode, um mit der
Armen und Schultern zu beginnen. Du kannst diese Ubun

gehen machen.
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Variation: Aus dem Stand heraus. mit leicht gewinkelten
Knien (2-3 cm), zieh den Ellenbogen langsam hinter den
Kopf. wihrend du dich von der Hiifte aus zur Seite biegst.
Halte eine leichte Dehnung 10 Sekunden lang. Dehne beide
Seiten. Das leichte Beugen der Beine wird dir hierbei helfen.

dein Gleichgewicht zu halten.

Eine andere Schulterdehnung: Strecke deine linke Hand hin-
ter dem Kopf so weit wie moglich nach unten und, wenn
moglich, erfasse da die rechte Hand (siehe Abb.). Verhake die
Finger und bleib so. Fiir viele wird diese Dehnung ohne die
Hilfe eines anderen nicht moglich sein. Wenn du die Hinde
nicht zusammenbringen kannst, versuche eine dieser Metho-

den:

Lafd jemanden deine Hinde langsam
susammenziehen bis du eine leichte
Dehnung spurst und halte diese.
Dehne nicht zu weit. Du kannst
eine sehr gute Dehnung haben.
ohne dafl sich deine Finger berih-
ren. Dehne innerhalb deiner Mog-

lichkeiten.

ODER

Nimm ein Handtuch zu Hilfe. Halte
es mit der oberen, linken Hand,
pack es von unten mit der rechten.
Die rechte Hand zieht die linke lang-
sam herunter, wihrend sie sich am
Handtuch hocharbeitet Dis sich die
Hinde beriihren.
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n dieser Ubung und” verschaffe dir gute Dehn
einiger Zeit wirst du sie ohne Hilfe durchfithren konnen. Sie ver
nung und fordert die Beweglichkeit. Auferdem wirkt sie bele

Oberkorper. wenn du miide bist.

Arbeite tiglich a

Falte die Hénde vor dir in Schulterhohe. Dre
chen nach auben. wihrend du die Arme vorsir!
nung in den Schultern, im mittleren und obe:
den Armen. Fingern und Handgelenken zu spl
leichte Dehnung 15 Sekunden lang, dann ents!

wiederhole die Ubung.

Faite die Hande tber dem Kopf. Dreh die H
oben, strecke die Arme leicht—nach hinten
die Dehnung in den Armen, Schultern und ¢
ken. Halte die Dehnung 15 Sekunden la1
Atem nicht an. Diese Dehniibung kann iibe!
durchgefihrt werden. Sie ist ausgezeichnet

Schultern.

Um die obere Schulter und den Hals zu
Kopf seitwirts zul linken Schulter wahre:
den rechten Arm schrig iber den Ri¢
eine leichte Dehnung 10 Sekunden lan
beidseitig. Sie kann im Sitzen auf dem
Stuhl oder auch im Stehen gemacht werdt
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Du kannst einé weitere Dehnung erreichen,

fahr auf Schulterhohe an einem Zaun oder €
deine Arme gerade werden, wihrend du dich vorlehnst.

hoch und das Kinn zuriick.

Die nachsten Dehnitbungen werden mi
den durchgefiihrt. ;

Bei der ersten dieser {bungen drehe

ziemlich leicht fallt, dann

Wenn dir dies
bis du eine Dehnung in

dem Riicken,
tern oder im
5-15 Sekunden
merkst, daB
Brustkorb vorgewolbt und das
kann jederzeit gemacht werden.

die Ellenbogen langsam
nach innen, wihrend du die Arme gerade ausstreckst.

hebe die Arme hinter
den Armen, den

Ubung ist wertvoll, wenn du

du die Schuitern yorniiber hangen
Kinn zuriick. Diese

& ARME

\

indem du dich nach hinten unge-
inem Tiirrahmen festhaltst. Laf
Halte den Brustkorb

t hinter dem Riicken gefalteten Han-

Schul-
leichte Dehnung

1aft. Halte den
Ubung
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Um Brust und Schultern weiter zu dehnen, bringe die Arme hinter
wihrend du sie und den Riicken gerade hiltst, ohne dich vorzubeugt

die Hinde ab. Wenn du dich von der Stiitze wegbewegst und d. ATl

ausstreckst. wirst du die Dehnung vergrofern. Nicht iiberdehnen. Die

ist sehr gut gegen hingende Schultern und gibt dir ein sofortige:
gefithl.

ZUSAMMENFASSUNG

Es ist besser zu wenig als zuviel zu dehnen. Dehne nie bis an
die Grenze des Moglichen.
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EINE SERIE VON DEHNUBUNGEN FUR DIE BEINE

Ausgestreckte Zehen: Dies ist ein

dieser Ausgangsposition
Fiifle und den Unterleib durchfilhren.

i

Diese Position hilft Knie, Fuigelen-
ke und Kniestrecker zu dehnen. Sie
hilft auch, die Waden zu entspan-
nen. sodafd sie umso leiehter gedehnt

werden konnen.

Vorsicht: Wenn du Probleme mit den Knie
yorsichtig, wenn du die
trolliert.

Die meisten Frauen werden in di
Jedoch verspannter
sie verhirtete Fufgelenke habe
Arme und beuge dich leicht vor.
lang halten kannst.

Wenn du verspannt bist.
bewirken positive Verdnd
ke wird innerhalb von einigen

kannst du eine Anzah

Knie unter dir anwin

e Menschen, besonders Manner,
n. Falls es zu sehr spannt, stiitze dich auf «

Finde eine Position, die du

iiberdehne dich nic
erungen. Eine grofere Bewegl

Wochen bemerkt werden.

e weitere gute Dehniibung fiir die Beine. Mit

| von Dehniibungen fur Beine.

i1

Lap® deine Fiile bei dieser Ubung
nicht seitlich ausscheren. Das konn
te ein Uberdehnen der innenseitige:
Kniebéinder verursachen.

n hast oder gehabt hast, sei seh
kelst. Mach es langsam und kot

[ 4

eser Haltung keine grofie Dehnung versplre

werden hier merken, d

10-30 Sekund

ht. Regelmafige Dehniibung
ichkeit der Fufgel



DEHNLBLYUL.Y

Variation: .
e

.
Wi

Um die Zehen und den Lingsspann su dehnen. setze dich wie ¢
Stiitze dich auf die vor dir gestellten Arme zwecks Gleichgewic
trolle. Falls mehr Dehnung erwiinscht ist. lehne dich langsam z
sich richtig anfithlt. Halte nur Dehnungen. die angenehm Iv“d k
sind. Halte eine leichte Dehnung 13 Sekunden lang. Gen t
vor, denn in diesem Teil des Fufles und der Zehen herrscht oft
nung. Habe Geduld mit dir selber. Gewohne deinen Korper alln
regelmifiges Dehnen an die Verinderungen. Komm nach die
suriick in die Position der ausgestreckten Zehen.

Dehnubungen fiir Achillessehnen und Fufgelenke:

Bringe die Zehen eines Fufes vor bis an das Knie des anderen
Ferse des angestellten Fufles ungefdahr 1 cm hochkommen.
auf den Boden, wihrend du mit Brust und Schulter gegen de
kurz iber dem Knie driickst. Die Absicht ist nicht so sehr,
auf den Boden zu bekommen, sondern den Druck auf den C
nutzen um die Achillessehne leicht zu dehnen. Die Achille
nur eine sehr geringfugige Dehnung. Halte sie 15 Sekunden lar

Diese Dehniibung ist ausgezeichnet fur verhirtete Fufigelen
Fiihre sie immer beidseitig durch. Auch hier wirst du wahrsc!
daf sich die Fiifie in ihrer Beweglichkeit und ihrem Empfind
ander unterscheiden. Wihrend wir altern oder abwechselnd
vitit und Inaktivitat erleben. werden die Knochel und Sp

strengungen ausgesetzt.
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Um die Kniebeuger von der Position der ausgestreckien Zehen aus zu dehnen

strecke ein Bein geradeaus. sodafd die Ferse auf dem Boden ruht, wahren
das andere Bein weiterhin angewinkelt unter dir ist. Sorge mit den Héande
fiir Gleichgewicht und Abstiitzung, damit das angewinkelte Bein nicht ibe:
anstrengt wird und eine Uberdehnung der Kniebeuger des ausgestreckte
Beines verhindert wird. Dies ist eine fortgeschrittene Dehnung der Kniebet
ger. Sie intensiviert die Dehnung im ausgestreckten Bein. Beuge dich von di
Taille vorwirts bis du eine leichte Dehnung spiirst. dann halte sie 20 Seku

den lang. Halte das Gesaf dicht an der Ferse des angewinkelten Beines ur
bleibe innerhalb der

Grenzen, in denen du dich wohlfiihlst.

r gehabt hast. Dehne nict

n du Knieprobleme hast ode
e, dich so zu kontrolliere

Schmerzen spurbar sind. Lern
gefiihl finden kannst.

(f

Sei vorsichtig, wen
wenn tatsdchliche
daf du das richtige Dehn

(/

Um die Hift- und Lendenmuskeln zu
der Unterschenkel senkrecht steht. Das Knie des anderen Beines sollte

dem Boden ruhen. Ohne die Positionen der Beine zu verindern. senke
yorderen Teil der Hiiften um eine leichte Dehnung zu schaffen. Halte
30 Sekunden lang. Du solltest diese Dehnung in der vorderen Hifte spl
und vielleicht 1n den Kniebeugern und im Unterleib. Diese Dehniibun

ausgezeichnet gegen Mifistande im unteren Rucken.

dehnen, bewege ein Bein nach vorn

Abends 10-30 Minuten lang Dehniibungen Zu machen,
die Muskeln in Form zu halten. sodaf du am niachsten |
gen mit einem guten Gefiihl aufwachst. Wenn du verspa
Korperteile oder Muskelkater hast. dehne diese Bereiche
dem Schlafengehen und stelle den Unterschied am néct

Morgen selbst fest.




Dby pua g

nt vor dem Fuftknochel befinden. Dies verhinc
Hiifte und Beinen: Je grofler der Abstand zv
d dem vorderen Fufd ist, umso leichter ist es

Das Knie darf sich nic
richtige Dehnung von

dem hinteren Knie un
und Beine zu dehnen.

Variationen:

angsam nach innen, um den Bereich der
dern der Dehnwinkel kanns

weitere Korperteile in derselben Gegend dehnen. Halte eine leichte
20 Sekunden lang. Dies ist sehr gut fir die Hifte, den unteren Rii
den Unterleib. Gewohne dich daran, uber die Schulter nach hinten
um der Position eine weitere Dehnung zZu verschaffen.

Drehe die linke Hiiftseite |
zu verandern. Durch geringfugiges Verdn

dehnung kannst du eine Dehnun

Aus der vorhergegangenen Hift
Beuge das hintere Knie und rie

seite des Oberschenkels isolieren.
niher nach innen. also an deine Lingsachse heran. Das Bein so
einen rechten Winkel beschreiben. Nimm die Schulter von dem

K nie und stiitze dich innerhalb des Beines auf. Senke die Hiifte. w
seite des Oberschenkels (Unterleib) zu dehnen. Bewege weder
dich. daf bei d¢

Knie noch den vorderen Fuf dabei. Vergewissere
angestellten Bein Knie und Knochel eine senkrechte Linie bilde

leichte Dehnung 20 Sekunden lang.
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Mit dem vorderen Knie noch immer direkt {ber dem Fufknochel. verlagere
dein Gewicht auf die Zehen und Ballen des hinteren Fufles. Nun halte eine
leichte Dehnung bei moglichst geradem Bein 20 Sekunden lang. Laf die
Hiifte nach Bedarf geringfiigig absinken. um die richtige Dehnspannung zu
erreichen. Halte dein Gleichgewicht mit den Handen. Diese Ubung dehnt den
Unterleib, die Kniebeuger und die Hifte, moglicherweise auch die Kniekehle
des hinteren Beines. So 15 Sekunden lang halten und mit beiden Beinen
durchfiihren. Eine sehr gute Forderung der Hiiftbeweglichkeit.

Eine weitere Variation der Dehnung erreichst. du. indem du den Oberkor-
per bis zur Innenseite des vorderen K nies absenkst. Halte die Dehnung 20 Se-

kunden lang.

Um die Kniestrecker zu dehnen, greife mit der rechten Hand nach hinten
en. Nun senke die

und erfasse den linken Fub zwischen Knochel und Zeh
Hiifte langsam, wihrend du die linke Ferse behutsam zur Gesafimitte ziehst.
bis du eine leichte Dehnung spirst. Halte sie 20 Sekunden lang. Eine sehr

gute Position, um eine einzelne Dehnung zZu isolieren. Sei vorsichtig, falls du
Probleme mit den Knien hattest.

en FuB nicht ohne weiteres erreichen kannst, bewege de

Wenn du den hinter
llung des vorderen Fufles und des hintere

ne Hiifte nach hinten, ohne die Ste



50 DEHNUBUNGEN: BEINE

Mit dem vorderen Knie noch immer direkt iber dem Fufknochel. verlagert
dein Gewicht auf die Zehen und Ballen des hinteren Fufes. Nun halte eint
leichte Dehnung bei moglichst geradem Bein 20 Sekunden lang. LaB di
Hiifte nach Bedarf geringfigig absinken. um die richtige Dehnspannung 2!
erreichen. Halte dein Gleichgewicht mit den Hinden. Diese Ubung dehnt de:
Unterleib, die Kniebeuger und die Hifte, méglicherweise auch die Kniekehl
des hinteren Beines. So 15 Sekunden lang halten und mit beiden Beine
durchfithren. Eine sehr gute Férderung der Hiiftbeweglichkeit.

Eine weitere Variation der Dehnung erreichst. du. indem du den Ot .. ko
per bis zur Innenseite des vorderen Knies absenkst. Hailte die Dehnung 20 S

kunden lang.

n, greife mit der rechten Hand nach hint

und erfasse den linken Fuf® zwischen Knochel und Zehen. Nun se &
Hiifte langsam, wiahrend du die linke Ferse behutsam zur Gesiafimitte ziel
bis du eine leichte Dehnung spiirst. Halte sie 20 Sekunden lang. Eine s
gute Position, um eine einzelne Dehnung zu isolieren. Sei vorsichtig, falls

Probleme mit den Knien hattest.

Um die Kniestrecker zu dehne

erreichen kannst, bewege

nicht ohne weiteres
deren Fufles und des hint

Wenn du den hinteren Fuf
die Stellung des vor

ne Hiifte nach hinten, ohne
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Morgens
Ungefahr 5 Minuten

Beginne den Tag mit einigen entspannten Dehniibungen, da-
mit dein Karper natirlicher funktionieren kann. Verhdrtete,
steife Muskeln werden sich durch bequemes Dehnen besser
anfithlen. Es kann eine Hilfe sein, vor dem Dehnen warm zu

duschen.

20 Sekunden . 3mal,
je Bein jeweils 5 Sekunden
(Seite 28) (Seite 25)

&é 3
2mal,

jeweils S. Sekunden 10mal
(Seite 28) . je Richtung

(Seite 31)

-
30 Sel};upden 20 Sekunden
30 Sekunden

(Seite 53)



DEn.

Vor und nach dem

Gehen

Ungefihr 7 Minuten

Diese Dehniibungen werden die Bewe-
gungen des Gehens freier und leichter
werden lassen.

20 Sekunden
je Bein
(Seite 71)

30 Sekunden o
je Bein 15 Sekunde:
(Seite 71) je Bein
) (Seite 74)
' ' ‘w )
? 30 Sekunden
30{?::(:1;12?611 10 Sekunden (Seite 56)
je Bein (
(Seite 48)

20 Sekunden
je Bein
(Seite 36)

8 Sekunden
je Seite
(Seite 78)



Alltdgliche Dehniibungen

Ungefihr 10-15 Minuten

Benutze dijese alltaglichen Dehnﬂbungen, um deine Muskulatur Ieistungsi‘aihig
zu halten. Dies ist ejn aligemeines Programm. das das Dehnen und Entspannen
der Muskeln betont, die im normalen Tagesablauf am héufigsten gebraucht

Beim Eriedigen der alltiglichen Aufgaben setzen wir den Kérper oft ver-
krampft und ungeschickt ein und schaffen Streff und Spannung. Eine Art
von muskulirer wLeichenstarre™ tritt ein. Wenn du 10-15 Minuten pro Tag
mit Dehniibungen verbringen kannst, wirst du dieser angesammelten Span-
fung entgegenwirken, und du kannst deinen Kérpe; mit gréBerer Leichtig-

keit einsetzen.
-2 =

— 20 Sekunden

Smal Seite 24) Schulterblitter
je Richtu Zusammenziehen
! (Se:'fe 897 8 2mal je 5 Sekunden

(Seite 26)

unteren Riicken flachiegen "
2mal 3mal
je 5 Sekunden je 5 Sekunden
(Seite 27) (Seite 25) 20 Sekur
Jje Seit
(Seite 2.
—— 8 e,
20 Sekunden M
Jje Seite ' <mal
(Seite 29) Je 5 Sekunden

(Seite 28)

20 Sekunden
je Bein
(Seite 28/




Dbl ic U aivaiaie

30 Sgkunden 30 Sekun
(Seite 56) je Ben
10 Sekunden (Seite 3.

je Seite

(Seite 59/

=)
30 Sekunden
je Fub ;
' je Richtung (Seite 31) 15 Se
20 Sekunden (Seite 31) i
je Bein o (Se
(Seite 36)
20 Sekunden
je Bein 25 Sekunden
(Seite 48) je Bein
(Seite 71)
2-3 Minuten
(Seite 68)
10 Sekunden
je Arm 10 Sekunden
(Seite 44)

(Seite 41)
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Dehniibungen fur Menschen

iiber 50

Ungefahr 5-6 Minuten

Es ist nie zu spat, mit Dehniibungen zu beginnen. Je dlter wir
werden, umso wichtiger wird es, dafd wir uns regelmabig deh-
nen.

Mit zunehmendem Alter und mangeinder Aktivitit verliert
der Korper allmahlich seine Bewegungsvielfalt, die Muskeln
verlieren ihre Elastizitat, werden schwach und hart. Jedoch
hat der Korper eine erstaunliche Fahigkeit, seine verlorenge-
gangene Beweglichkeit und Kraft emeut zu erlangen, wenn
ein regelmipiges Fitnef-Programm eingehalten wird.

Die grundlegenden Dehnmethoden bleiben dieselben, un-
geachtet der Unterschiede in Alter und Beweglichkeit. Kor-
rektes Dehnen bedeutet, daf du deine eigenen Grenzen nicht
iiberschreitest. Du hast es nicht notig, die Zeichnungen in die-
sem Buch nachzuahmen. Lerne deinen Korper ohne Kraft-
anwendung zu dehnen, dehne dich nach deinem Gefiihl. Es
wird Zeit brauchen, um verhirtete Muskelgruppen aufzulok-
kern, die bereits seit Jahren so sind, aber es kann mit Regel-
mafigkeit und Geduld geschafft werden. Wenn du irgendwel-
che Zweifel dariber hast, was du tun solltest und was nicht,
befrage deinen Arzt bevor du anfangst.

Hier ist eine Serie von Dehniibungen, um Beweglichkeit
wieder herzustellen und zu erhalten.

—

R @

30 Sekunden 70 Sekunden
(Seite 56) i i
20 Sekunden ('.}Si ‘?ee;l;}
(Seite 58] l

10 Sekunden '///
je Bein
(Seite 36)( 5 ’
LTRSS

30 Sekunden
(Seite 24)
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)
tert ﬂ

20 Sekunden

' 3mal je Seite
je 5 Sekunden (Seite 28) 20 Sekundt
(Seite 25) je Seite

(Seite 24)

m—— —
5 [~

3mal @
je 5 Sekunden >
(Seite 28)
20 Sekunden 20 Seku
‘ (Seite 53) (Seite .
e I T
15 Sekund
(Seite 44)
30 Sekunden 15 Sekunden
Jje ‘Bem je Bein
[Beite 71} (Seite 71)
s
15 =
10 Sekunden
je Arm 10 Sekunden

(Seite 41) {Seite 43)
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Vor und nach

Arbeit drinnen und draufien

Ungefahr 5 Minuten

Bevor du drinnen oder draufen mit der Arbeit beginnst. wie Saubermachen,
Anstreichen, Gartenpflege, Graben, Bauen. schwere Lasten tragen, mache
einige Minuten lang leichte Dehniibungen. Sje werden dir behilflich sein, dei-
nen Korper darauf vorzubereiten, effizienter zu arbeiten, ohne die iiblichen
Muskelschmerzen und Verspannungen, die das Ergebnis solcher Arbeit sind.

20 Sekunden 20 Sekund
20 §ekupden (Seite 52) (Seiteu:S,ien
je Bein '
1

30 Sekunden (Seite 71)
(Seite 53)
e
v S
2mal
15(.'?;:9“3:% je 10 Sekunden
(Seite 43)
MY

<

) L

20 Sekunden
je Bein
(Seite 71)

7

10 Sekunden 5mal 20 Sekunden
je Arm je Richtung je Bein
(Seite 41) (Seite 89) (Seite 74)



DEHN}

Fiir den

Lendenbereich
Ungefihr 4 Minuten

Qe

(Seite 24)

«
> . unteren Riicken 3m
Schulterblgtter ﬂacmegen je 5 Sek
zusammenziehen 2mal je 10 Sekunden - (Seite
2mal je 8 Sekunden (Seite 27)
{Seite 26)

30 Sekunden C

je Seite 30 Sekunden

(Seite 24) (Seite 24)
9

2mal

P e 10
\ @ % ) Zauy

25 Sekunden
{Seite 29)

{Seite 30)
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Nach dem

Sitzen

Ungefihr 5 Minuten

Dies ist eine Serie von Dehniibungen, die nach langem Sitzen gemacht
den sollte. Sitzen lift das Blut in den unteren Beinen und Fiilen ansta
die Kniebeuger hirter werden und die Muskeln von Riicken und Nacken
und steif werden. Diese Dehniibungen verbessern deinen Kreislauf und loc
die Bereiche auf, die durch langes Sitzen verspannt worden sind.

359

10 Sekunden 10 Sekunden
(Seite 44) je Arm
15 Sekunden (Seite 41)

(Seite 43)

30 Sekunden 2mal

(Seite 24) je 5 Sekunden
(Seite 25)

30 Sekunden
(Seite 56)

10 Sekunden
je Seite
(Seite 27)

2.3 Minuten 12
(Seite 68) je F
&)
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[Seite 56,

{Seire 33

i 11 /Seire 89
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Spontane Dehniibungen

Du kannst nicht behaupten. du hattest keine Zeit zum Deh-
nen. Zeitung lesen, telefonieren. auf den Bus warten... dies
sind Gelegenheiten fir leichte, entspannte Dehniibungen. Sei
doch kreativ: denke dir Dehniibungen fir normalerweise un-
erfullte Zeiten aus.
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