Dehnen 1m Allt%

Verspannungen losen, Beweglichkeit erhalten

Héufiges Sitzen kombiniert mit wenig Bewegung fiihrt oft zu verspannter und verkiirz-*
ter Muskulatur. Durch einfache Dehnupgéﬁbungen konnen muskuliare Verspannungen
meist schnell und effizient gelost werden. Regelméssiges Dehnen von iiberbeanspruch-
ter oder verkiirzter Muskulatur hilft, Beschwerden vorzubeugen. Ebenso kann die
Beweglichkeit in den entsprechenden Gelenken erhalten oder gar verbessert werden.
Dies ist vor allem auch fiir dltere Menschen von Bedeutung. Im Folgenden zeigen wir
Ihnen bewéhrte Dehnungsiibungen.

Storchenbein

» Gegen Verkiirzung der vorderen

» Sichere, stabile Ausgangsstellung Feres ) O
erschenkelmuskulatur

» Langsam in Dehnstellung bis deutlicher Zug (iber zu
dehnender Muskulatur spiirbar, kein Schmerz
» Dehnstellung 10 — 15 Sekunden halten, nicht wippen
» Durch Nase weiteratmen
» Dehnstellung langsam wieder I6sen
» Zwischen Dehnungen 10 — 15 Sekunden Pause
(z. B. Gegenseite dehnen)

Einbeinstand rechts, ev. mit rechter Hand
auf Stuhllehne abstiitzen:
» Rechtes Knie leicht gebeugt
» Linken Fuss mit linker Hand langsam in
Richtung linkes Gesdss ziehen
» Oberkorper bleibt aufrecht
Knie bleiben nebeneinan(j_gr
> Linkes Hiiftgelenk vorne weit 6ffnen,
Leiste nach vorn schieben
Tagesseminare: Hohlkreuz vermeiden
» 18. Januar 2014 in Altstatten SG > Gegenseite dehnen
» 25. Januar 2014 in Burgdorf BE
» 22. Februar 2014 in Ziirich
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www.swingwalking.ch/Tagesseminare

Rosslisprung
» Gegen Verkiirzung der Wadenmuskulatur

Stand vor Stuhllehne:
» Grosser Ausfallschritt mit rechtem
Bein nach hinten
> Fussspitzen zeigen zur Stuhlmitte
» Hinteres Knie ganz durchgestreckt
» Gewicht zunehmend auf linken Fuss, ohne
- dass sich linke Ferse vom Boden l0st
> Gegenseite dehnen
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Riickenstrecker

. Hubeugemukuau.
. Hintere Oberschenkelmuskulatur .




