Handout Aligemeine Dehniibungen (po1086)
Handout | Geltungsbereich: Sporttherapie

CELENUS
Klinik Carolabad

C

Allgemeine Dehniibungen

Allgemeine Hinweise
v

oder sehr langsam mit den Ubungen beginnen
Dehnungen min. 30 - 120 sec. halten

immer langsam uben!!

haltend Gben (nicht federn)

mit dem Ausatmen den Dehnungsreiz intensivieren

Verschiedene Mobilisationstiibungen

_I—P Katze / Kuh Ubung

o
P

Mobi fiir den Schulter-/ Nackenbereich

> Durchbewegen der HWS; Spannungsibungen fir die
> leichte Dehnibungen der HWS

> Schulterkreisen nach hinten

ANANENEN

» Wechselbewegung zw. Rundriicken (Kinn
- Bewegung erfolgt aus dem Becken

Korper zu Beginn mobilisieren / evtl. Muskulatur erwarmen / Ausrollen mit Fazienrolle /

> im VierfuRlerstand (Knie unterhalb der Hiifte — Hande unterhalb der Schultern)

zur Brust fihren) und Hohlriicken

HWS,

Dehnungen fiir den Oberkorper

seitliche Nackenmuskulatur
» Kopf wird langsam zur Seite geneigt
(Kopf in Richtung der Schulter fallen
lassen)
> Arm der gedehnten Seite kann Richtung
Boden gestreckt werden
» Verstarkung des Dehnungsreizes:
-> Fingerspitzen nach auen zeigen
lassen
(Nervendehnung)
Variation
» Arm auf Schulterhdhe heben und

Brustmuskulatur

hintere Nackenmuskulatur
» Schulterblatter nach hinten — unten
(Hosentasche) ziehen / Arme nach hinten
— unten ziehen
» Kopf Richtung Brustbein einrollen
Variation
» Kopf einrollen — Kinn Richtung re / i
Achse drehen

> Arme seitlich auf Schulterhdhe abspreizen
» Fingerspitzen zeigen nach oben (Daumen nach hinten)
> Schulterblatter hinten langsam zusammenziehen - so dass in der Brustmuskulatur die
Dehnung spuren ist
Verstarkung der Dehnung—> Hande gegen einen Tirrahmen legen & langsam nach vor

j
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schrdge Bauchmuskulatur - Dehnung liber die
Diagonale
in Ruckenlage
» beide Beine im 90° Winkel auf einer Seite am Boden
ablegen
> beide Schultern bleiben am Boden liegen
» Kopf wird diagonal in die andere Richtung gedreht
Variation
» ein Bein angewinkelt Gber das zweite gestreckte Bein
zum Boden sinken lassen
» beide Schultern sollen am Boden liegen & Kopf
diagonal iQ die andere Richtung drehen
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gerade Bauchmuskulatur

» in Bauchlage — Beine gestreckt — Hifte bleibt am
Boden

> Arme schulterbreit nach vorn ausstrecken —

> mit gestreckten Armen — auf den Handen
abstlitzen
Oberkorper heben
!l unterer Riicken & Nacken lang !!
Schulterblatter ziehen leicht nach hinten unten
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Dehnungen fiir den Unterkoérper

Oberschenkelvorderseite in Bauchlage

» Bauchlage — Beckenknochen liegen beide auf der Matte auf
» ein FulRgelenk umfassen
Wichtig
» wahrend der Dehnung bleiben beide Beckenknochen auf der Matte
liegen
» I Dehnung verstarken - Gesall zusammenkneifen

Hiiftbeuger / Leiste
» im Kniestand - ein Bein weit nach vorn stellen — Ful? steht vor dem Knie
90°+ im Kniegelenk (hinteres Knie kann gern unterlagert werden)

» Becken langsam nach unten sinken lassen - so dass die Leiste mehr und mehr \l/
gedehnt wird

Oberschenkelriickseite (gern einen Gurt/ Girtel als Hilfsmittel verwenden)
» in Rickenlage — ein Bein gerade anheben -

> mit beiden Handen den Oberschenkel greifen & Bein langsam in Richtung Oberkérper
ziehen
» Ziel: Kniestreckung & Ferse nach oben schieben B

» Gurt als Hilfsmittel verwenden (Gurt am Vorfull = Wade / Gurt am Mittelfull = OS Ruickseite)

Variation (optimal mit Gurt)

» gestrecktes Bein Uber die Kérpermitte bewegen
[I - Dehnung der Abduktoren (Oberschenkelauf3enseite)
: £ » gestrecktes Bein nach aul3en bewegen (Richtung Boden)
~ ->Dehnung der Adduktoren (Oberschenkelinnenseite)

Wade

» Im Stand — auf einer Erhéhung (z.B. Treppe) — bitte an Wand/od. Gelander festhalten
> Ein Fuld steht auf Treppe — der andere steht nur mit dem Vorfuld auf der Stufe

- Ferse langsam nach unten absinken (Knie ist dabei gestreckt) I
» Beinwechsel
Adduktoren / Leiste .
im Sitz (gern mit einer kleinen Sitzerhdhung) &)
» beide Beine anwinkeln — FlRe berlhren sich / FuRfesseln mit den Handen
festhalten

» aus der LWS heraus aufrichten
» Knie jeweils langsam in Richtung Boden loslassen

[ in Riickenlage — an der Wand
» Gesal so nah wie mdglich an die Wand
4 4 » gewinkelte Beine & sich berlihrende Ful3sohlen an der Wand
ablegen
» Spannung nachgeben

GeséaBmuskulatur
im Sitz (auf einem Stuhl)
» aufrechter Sitz — einen Knochel auf das Knie des anderen Beines legen (ca. 90° im
Kniegelenk)

» aus der LWS heraus aufrichten (leichtes Hohlkreuz formen) & langsam nach vorn beugen
Il Achtung Riicken gerade halten!!

in Rickenlage (mit Ful gegen die Wand) ) \%
» Ful® an die Wand stellen (Kniewinkel max 90°) ]
» Fulfessel des anderen Beines auf dem Standknie auflegen
» Dehnbein leicht nach auf3en driicken
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