Beweglicher im Alltag

Dehn- und Entspannungsiibungen fiir die Muskulatur kénnen auch eine entspannende Wirkung auf
den Geist haben. Mit diesen Ubungen génnen Sie nicht nur ihrer Muskulatur Entspannungsmomente.

Tipps zur Durchfiihrung

Halten Sie die nachfolgenden Ubungen fiir ca. 30 Sekunden, Sie kénnen dabei auch eine leicht
wippende Bewegung ausfiihren.

Losen Sie die Dehnung und wiederholen Sie eine Ubung bis zu dreimal, wenn die Muskulatur in
einem Bereich besonders verspannt ist.

Dehniibungen fiir den Riicken

Seitliche Rumpfmuskulatur

e Stellen Sie sich hin. lhre Beine stehen hiiftbreit auseinander.

e Fiihren Sie den rechten Arm in einem Bogen liber Ihren Kopf.

e Stiitzten Sie lhren linken Arm in Ihrer Taille auf.

e Beugen Sie nun Ihren Oberkorper leicht seitwarts nach links, wobei Sie den rechten
Arm in Verlangerung Ilhres Rumpfes nach schrag oben fiihren.

e Anschliessend fiihren Sie dies mit der anderen Seite durch.

Riickenmuskulatur

e Stellen Sie sich schulterbreit hin

e Lassen sie die Arme hdangen und rollen Sie nun Ihren Oberkorper langsam nach
vorne-unten, indem Sie vom Hals ausgehend Wirbel fiir Wirbel nach vorne
krimmen.

e Bleiben sie ein paar Sekunden in dieser Position und kehren Sie
anschliessend wieder Wirbel fiir Wirbel zuriick in eine aufrechte Haltung.

e Diese Ubung kénnen sie auch im Sitzen auf einem Stuhl ausfiihren.

Hinter Oberschenkel- und GesaRmuskulatur

e Platzieren Sie den rechten Fuss auf lhrer Schreibtischkante oder falls Sie im
Treppenhaus liben, auf eine Treppenstufe.

e Beugen Sie nun |hren Oberkérper leicht nach vorne, bis Sie in lhrem unteren
Ricken, lhrem Gesédss und Beine hinten einen Zug verspiren.

e Halten sie das Bein dabei leicht gebeugt.

e Anschliessend mit dem linken Fuss wiederholen.




Dehniibungen fiir die Arme

Arme hinter den Kopf/Riicken

e Heben Sie lhren rechten Arm nach oben. Winkeln Sie diesen am Ellbogen ab,
so, dass die rechte Hand hinter lhrem Kopf zu liegen kommt.

e Fassen Sie mit der linken Hand Ihren rechten Ellbogen und verstarken Sie die
Dehnung mit sanftem Druck nach unten.
¢ Wechseln Sie anschliessend die Seite.

Arme nach hinten strecken

e Filhren Sie Ihre beiden Arme hinter lhren Riicken. Diese sind dabei gestreckt.

e Verflechten Sie in dieser Position lhre Hande ineinander.

e Ziehen Sie schliesslich hre Arme so weit nach hinten, wie es fiir Sie angenehm
ist — maximal bis sich lhre Schulterblatter berthren.

Dehniibungen fiir die Schulter

Schultermuskeldehnung am Tiirrahmen

e Stellen Sie sich in einen Tlirrahmen, dessen Tir gedffnet ist.

e Platzieren Sie lhre Unterarme seitlich am Tiirrahmen. Die Handflachen zeigen
dabei nach vorne.

e Schieben Sie jetzt Ihren Oberkdrper nach vorne, indem Sie mit dem rechten oder
linken Bein einen Schritt nach vorne machen, bis Sie im Bereich der
Brustmuskulatur und Schultermuskulatur einen leichten Zug spiren.

Schultergiirteldehnung an der Wand

e Stellen Sie sich hiiftbreit vor die leere Wand oder vor einen erhéhten “}”7?:
Tisch. 2 //»/
e Beugen Sie den Oberkorper waagerecht nach vorne und stiitzen Sie N = )

Ihre ausgestreckten Arme gegen die Wand oder die Tischkante ab.
e Schieben Sie den Schultergirtel langsam nach unten.
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