M3- Ubungssammlung Dehnen

Ubung 1: Hals

Nimm das Kinn leicht zur Brust und
neige deinen Kopf auf eine Seite, bis
du ein Ziehen in der Halsmuskulatur
verspurst. Du kannst die Dehnung
verstarken, indem du den Arm der
Gegenseite aktiv nach unten driickst.
Es folgt ein Seitenwechsel

Ubung 2: Arme

Lege eine Hand von oben locker
zwischen die Schulterblatter. Erfasse
mit der anderen Hand deinen

=== Ellbogen und ziehe daran. Achte

dabei darauf, dass dein Kopf gerade
bleibt. Es folgt ein Seitenwechsel.




Ubung 3: Arme

Ziehe einen Arm ausgestreckt quer

vor den Hals, bis es in den
Oberarmen und/oder im

Schulterbereich zieht. Achte dabei

darauf, dass dein Oberkorper
gerade steht. Es folgt ein
Seitenwechsel.

Ubung 4: Unterarme

Strecke einen Arm nach

vorn und lasse die Hand

locker herunterhangen.

| Ziehe dieser mit der

anderen Hand zum
Unterarm. Dehnen und

| dann locker lassen. Drehe

nun die Handflache nach
oben und ziehe die Hand

| erneut in Richtung

Unterarm. Es folgt ein
Seitenwechsel.




Ubung 5: Beine Ubung 6: Beine
Stell dich gerade hin, fihre einen Ful
nach hinten in Richtung Po. Ziehe ihn
mit der Hand zum Po. Ziehe dabei die
Zehen in Richtung Schienbein. Achte
darauf, dass du deinen FuR am Gelenk
anfasst! Es folgt ein Seitenwechsel.

Lege dich auf den
Ricken und hebe ein
Bein an. Greife das
Bein mit  beiden
Handen etwa in Hohe
des Knies und ziehe es == ot e B
zu dir hin. Das Bein sollte dabei moglichst gestreckt bleiben.
Es folgt ein Seitenwechsel.
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