Physiotherapie

Dehnlibungen fir einen gesunden Riicken

Teil 2



Vorteile vom regelmassigen Dehnen

Regelmassiges Dehnen hat viele Vorteile fiir den Korper, darunter verbes-
serte Flexibilitat und Beweglichkeit, reduziertes Verletzungsrisiko, verbes-
serte Durchblutung und Korperhaltung, Stressabbau sowie verbesserte

Leistung und Muskelkraft.

Obwohl viele denken, dass Dehnen nur bei sportlichen Aktivitaten wichtig
ist, kbnnen Menschen jeden Alters und Fitnessniveaus von regelmassigem
Dehnen profitieren. Es kann zu Hause oder im Biiro durchgefiihrt werden
und ist ein wichtiger Bestandteil eines gesunden und aktiven Lebensstils.

Hiiftbeuge
Ausgangsstellung: Liegend

Legen Sie sich auf den Riicken und ziehen
Sie mit beiden Handen das rechte Knie zum
Bauch bis Sie eine Dehnung im linken
vorderen Oberschenkel spliren.

Dehnen Sie ca. 20-60 Sekunden in dieser
Position und atmen dabei tief durch.

Wiederholen Sie dies abwechselnd 3x/Seite.

Hiiftbeuge

Ausgangsstellung: Ausfallschritt

Verlagern Sie ihr Gewicht im Kniestand so
weit nach vorne bis Sie eine Dehnung im
linken Oberschenkel spiiren. Vermeiden Sie,
dass dabei ein Hohlkreuz entsteht.

Dehnen Sie ca. 20-60 Sekunden in dieser
Position und atmen dabei tief durch.

Wiederholen Sie dies abwechselnd 3x/Seite.
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Wichtig: Falls Sie dabei Hiiftschmerzen
bekommen, kontaktieren Sie bitte ihren
Therapeuten.
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Oberschenkel Innenseite
Ausgangsstellung: Stehend

Lehnen Sie sich mit dem Riicken gegen eine
Wand - |hre Hande ruhen auf dem Becken-
kamm.

Spreizen Sie das linke Bein so weit wie
moglich nach aussen ab und gleiten Sie an
der Wand nach rechts, so dass das rechte
Knie gebeugt wird. Bewegen Sie sich so
weit bis Sie eine Dehnung auf der Innensei-
te des gestreckten linken Beins spiren. lhr
Gewicht ist hauptsdchlich auf dem gebeug-
tem rechten Bein.

Alternative Ausgangsstellung:
Mit den Handen vorne aufgestiitzt, z.B. auf
einem Tisch.

Dehnen Sie ca. 20-60 Sekunden in dieser
Position und atmen dabei tief durch.

Wiederholen Sie dies abwechselnd 3x/Seite.

Oberschenkel Vorderseite
Ausgangsstellung: Stehend

Stehen Sie wie auf dem Bild gezeigt vor
einen Stuhl und legen Sie den linken Fuss
auf die Sitzflache. Kippen Sie das Becken
nach hinten bis Sie eine Dehnung im linken
Oberschenkel spuren.

Dehnen Sie ca. 20-60 Sekunden in dieser
Position und atmen dabei tief durch.

Wiederholen Sie dies abwechselnd 3x/Seite.
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Seitliche Rumpfmuskeln
Ausgangsstellung: Stehend

Stellen Sie sich neben einen Tirpfosten und
Uberkreuzen Sie die Beine. Wahrend Sie sich
mit der linken Hand am Tirpfosten festhal-
ten, konnen Sie die Hiften nach rechts
schieben und gleichzeitig sich mit der
rechten Hand etwas vom Tiirpfosten
wegstossen, um die Neigung zu verstarken,
bis Sie eine Dehnung in der rechten Seite
spuren.

Dehnen Sie ca. 20-60 Sekunden in dieser
Position und atmen dabei tief durch.

Wiederholen Sie dies abwechselnd 3x/Seite.

Oberschenkel Aussenseite
Ausgangsstellung: Stehend

Lehnen Sie sich wie im Bild gezeigt mit der
linken Seite gegen eine Wand. Zwischen
Ihren Fissen und der Wand sollte ein
Abstand von mindestens vier Fussbreiten
bleiben. Die dussere rechte Hand ist auf
dem Beckenkamm platziert. Schieben Sie
Ihr Becken in Richtung links zur Wand bis
Sie eine Dehnung spiren.

Dehnen Sie ca. 20-60 Sekunden in dieser
Position und atmen dabei tief durch.

Wiederholen Sie dies abwechselnd 3x/Seite.
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Bei Fragen wenden Sie
sich bitte an lhren Arzt
oder Therapeuten!



