Heimtrainingsplan

Ubungen zur Dehnung
Ausfithrung: 30 - 60 Sekunden in Endposition halten

Ausgangsposition

Dehnung der
GesaBmuskulatur

¢ in Rickenlage ein Bein
gestreckt ablegen

e anderes Bein zum
Korper angewinkelt
heranziehen

e Knie zur
gegenliberliegenden
Schulter ziehen und mit
der Hand festhalten

e Position halten

e Seitenwechsel

Hiiftbeuger -
Dehnung

Ausfallschritt
vorne gebeugt
hinten gestreckt
Becken aufrichten

Ischio - Dehnung

¢ in Rickenlage, Bein
gestreckt anheben und
mit den Handen oder
mit einem Seil zum
K&rper ran ziehen

e das Knie bleibt
durchgestreckt

e Position halten
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Heimtrainingsplan

Ubungen zur Dehnung
Ausfithrung: 30 - 60 Sekunden in Endposition halten

Ausgangsposition

Endposition

Nackendehnung

e aufrecht stehen

e Gewicht in die Hand

e Kopf Richtung linke
Schulter neigen

e Position halten

e Seitenwechsel

Tischdehnung

¢ Hande an eine Tisch-
oder Stuhlkante

e mit Abstand hiiftbreit
stehen, Knie leicht
gebeugt

e Gesal nach hinten
schieben

e Arme strecken und
die Schultern
Richtung Boden
driicken

e Position halten
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