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1 Verbesserung der Gelenksmobilitat und der allgemeinen Beweglichkeit

2 Verbesserung von Elastizitat von Muskeln, Faszien, Sehnen, Bander, Gelenkskapseln
3 Verbessertes Gleitvermigen zwischen den Muskelbiindeln

4 Herabsenkung des Muskeltonus, damit Voraussetzung fiir unbehindertes Bewegen

5 der und somit
6 Verbesserung der Regenerationsfahigkeit tibersauerter Muskulatur
7 und Erhdhung der der Muskeln
8 Verringerung der Verletzungsgefahren durch Vorbereitung auf Bewegung
9 Verbesserung des kinasthetischen Gefiihls

10 Stressabbau und psychophysische Entspannung

Jederzeit Im ausgeruhten Zustand die Tageszeit ist nicht relevant
WICHTIG ist die "mentale" Bereitschaft, die innere Zustimmung.
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BEWEGLICHKEIT =M OBILISIERENund DEHNEN
ta

ine VergroBerung der Bewegungsamplitude

Gelenkigkeit
Flexibiiat bedeutet die Dehnbarkeit von Muskeln, Gewebe etc.

Muskeldehnfahigkeit und Gelenkbeweg-
lichkeit gelten als motorische Fahigkei-
ten, die in den Bereichen: Fitness, Gym-
nastik, Sport, Bewegungs- bzw. Sport-
therapie und als wichtige Ubungs- bzw.
Trainingsziele formuliert werden kdnnen.

Das Ziel von Stretching ist es, muskulare
Spannungen zu verringern und durch

2 LANGSAM in die Dehnposition gehen

3 Ruhig weiteratmen dabei in den Kdrper "hineinhdren”

4 Jede Muskelgruppe (Korperseite) allein dehnen

5 Externe Kontrolle - exakte Karperpositionierung

6 Inteme Kontrolle - Muskeldehngefiihl kontrollieren

7 Einatmen - Position halten - ausatmen - weiterdehnen

8 Kein Schmerz aber ein gutes Dehngefiihl haben

9 Je nach Absicht unterschiedlich lange und unterschiedlich intensiv
10 IMMER 2-3 x dehnen
12 Langsam wieder aus der Dehnposition herausgehen
13 Bei Anwendung von "Dehntechniken" Bescheid wissen und richtig anwenden

Mindestens 3 x pro Woche, aber immer vor und nach jedem Training.
Bei therapeutischem Definen TAGLICH 2-3 Mal - jede Ubung bis zu 60 Sekunden

Dehnen ist die maximale Entfernung von Ursprung
und Ansatz durch totale Muskelfunktionsumkehr !
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Anteversion

Anteversion des Armes

Flexion des Ellbogengelenkes
Adduktion des Armes (caput longus)
Abduktion des Armes (caput brevis
Supination des Unterarmes

Retroversion des Armes
Extension im Ellbogengelenk
Abduktion des Armes
Adduktion des Armes
Pronation des Unterarmes

Pronatio
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Retroversion

& ;
Unter Ausnutzung von neurophysiologischen 4 Extension
Gegebenheiten und mentalen Entspannungs-
techniken sind bessere Resultate erzielbar.
Die Dehntechniken beruhen groBteils auf

noch nicht exakt nachweisbaren Theorien.

Nur in Gelenken, deren Reichweite durch
Muskelhemmung

begrenzt wird, kinnen Dehniibungen zu einer

Verbesserung der Beweglichkeit fiihren.

DEHNEN Brust

Je nach Ubung werden teil-
weise unterschiedliche An-
teile der Brustmuskulatur

gedehnt. Ubungen 1,2,3,4,5
groBer Brustmuskel. Die 6.
ist der kleine Brustmuskel.

M.pectoralis major
GroBer Brustmuskel

) Anteil des SchliBelbeines
) Anteildes Brustbeines

) Anteil an don Bauei-Rippen
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Ganz ruhig weiteratmen -
Dehnen im Ausatmen und
im Einatmen Position halten

Der vierkopfige Schenkel-
muskel ist mit vier Anteilg
ein Kniestrecker und
dem geraden Schenkel
kel hilft er sehr stark mit
bei der Hiiftbeugygo

Vierkopfig

m.quadri
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Ganz ruhig weiteratmen -
Dehnen im Ausatmen und
im Einatmen Position halten
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freiheil zu fordern; nicht aber,
sich darauf zu konzentrieren, extreme
Gelenkigkeit zu erreichen, was oft zu
Uberdehnungen und Verletzungen fiihrt.
Abgesehen von weitergehenden, w.
nehmungsorientierten Zielsetzunge]
hin zum “meditativen Gleich;
werden in der Fachliteratur v
die funktionell orientierten Zi
genannt.
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Ganz ruhig weiteraWgen -
Dehnen im Ausatmen und
inatmen Position halten

n sind die sogenannte
gruppe (Ischiokrurale)
dehnt man mit einer
gung und Beinstreckung.

Sitzbeinunterschenkelmuskulatur

mischiocrurale

. Beinbizeps mbiceps femoris

H————U: ) Langer Kpf: Stzbein

3 Kurzer Kopf:Oberschenkelknochen

i A: beide am Wadenbeinkdpfchen
Funktion:

Kniegelenk: Beugung und AuBenrotation

Hiiftgelenk (nur langer Kopf): Streckung

Halbhautiger msenimembranosus
Halbsehniger msemitendinosus
U Sitzbein

e Innenknoren des Shienbeines
Funktion:

Kniegelenk: Beugung + Innenrotation
Hiftglenk:Steckung

Ganz ruhig weiteratmen -
Dehnen im Ausatmen und
im Einatmen Position halten

Die beiden starksten Hiift-
beuger sind der lliopsoas
(Lendendarmbeinmuskel)
und der gerade Schenkel-
muskel (Rektus femoris)

Lendendarmbeinmuskel
Iliopsoas
o, GroBer Lendenmuskel
U:BWS 12- LWS 4
: Kleiner Rollhiigel

Funition:
Beugung im Hiftgelenk,
Seitwartsbeugung der LWS
Voreigung des Beckens

Der gerade Schenkelmuskel
m.rectus femorisist ein
o ‘welgelenkiger Muskel des Quadrizeps

Ganz ruhig weiteratmen -
Dehnen im Ausatmen und
im Einatmen Position halten

sserungen von Einschrankungen

der bestehenden Beweglichkeit

(Fremdhilfe)
Dynamisch Statisch

hnen / PNF-Dehnen

Antagonisten-Kontraktion
(reziproke Inhibition - die Fremdhemmung)

Gastrocnemius
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