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stretching-Ubungen

1. Ubung 2. Ubung 3. Ubung

» Ausgangsstellung @ Ausgangsstellung ® Ausgangsstellung
Gratschstand, Beine stehen etwa 1 Meter Leichten Gratschstand einnehmen. FiiBe hiiftbreit nebeneinander stellen.
auseinander, FuBspitzen schauen nach @ Bewegungsablauf @ Bewegungsablauf
vorne. Beide Knie leicht beugen. Rechten Arm Linkes Bein beugen, beide Hande auf dem
Bewegungsablauf gestreckt iiber den Kopf filhren und den Oberschenkel abstiitzen. Rechtes Bein nach

Das rechte Knie beugen und dabei das
Korpergewicht nach rechts verlagern, wobei
das linke Bein gestreckt wird. Beide Hande
stlitzen sich auf dem rechten Oberschenkel
ab. In dieser Position 10 bis 15 Sekunden
verweilen, dann das Korpergewicht zur
Mitte verlagern. Die gleiche Ubung nun zur
anderen Seite hin ausfiihren. Ubung 5-mal
wiederholen.

Ziel und Zweck

Dehnung der inneren Oberschenkel-
muskulatur (Adduktoren)

Oberkérper nach links neigen, gleichzeitig
die linke Hand auf die rechte Hiifte legen.
In dieser Position 10 bis 15 Sekunden ver-
weilen, dann Ausgangsstellung wieder ein-
nehmen. Die gleiche Ubung nun mit dem
gestreckten linken Arm nach rechts und der
rechten Hand auf der linken Hiifte liegend
ausfihren. Ubung zu jeder Seite 5-mal aus-
flhren.

Ziel und Zweck

Dehnung der Rumpf- und Schulter-
muskulatur

vorne strecken und den FuB an der Spitze
des linken FuBes auf der Ferse abstellen.
Zehenspitzen rechts hochziehen und das
GesdB nach hinten hochziehen (fast ein
Hohlkreuz machen). In dieser Position 10 bis
15 Sekunden verweilen und Ausgangs-
stellung wieder einnehmen. Nun die gleiche
Ubung mit dem anderen Bein ausfiihren
(linkes Bein strecken, rechtes Bein beugen).
Ubung 5-mal wiederholen.

® Ziel und Zweck

Dehnung der Waden- und riickwértigen
Oberschenkelmuskulatur
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