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Ubungsprogramm: ,Beweglichkeitstraining” (Teil 2) > Mobilisation > Knie- und Hiiftgelenke

In Rickenlage ,Radfahren”, abwechselnd vorwarts und riickwarts
(Bilder 1 und 2).

Hinweis: Mit zusatzlichem Abheben der Schultern (Crunch) kann
gleichzeitig die Bauchmuskulatur gekraftigt werden.

Dehnen: statische Dehnung in der Endposition
(Stretching) fiir ca. 20-30 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Mobilisieren: dynamische Bewegungsausfiihrung zwischen den
Ausgangs- und Endpositionen

Beachte: Einige Ubungen stellen, abhangig von der individuellen
Dehnfahigkeit im Sinne der aktiven Beweglichkeit, zugleich ein
Krafttraining der Muskelgruppen dar, die den Korper in die Dehn-
position ,zwingen“. Die Ubungen werden immer im beidseitigen
Wechsel ausgefiihrt.

Konzept und Bilder: Dr. Reinhard Weber (STV) / Peggy Brennecke
Gestaltung: STV-Sport-Service GmbH

Bei Riickfragen: i
Tel. 03 41 - 14 93 86 65 Bleibt gesund 3
E-Mail: reinhard.weber@stv-turnen.de bleibt stark!
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Ubungsprogramm: ,Beweglichkeitstraining” (Teil 2) > Dehnung > Riickenstrecker

(A) Im Sitz auf den Unterschenkeln (Packchenhaltung) wird der
Riicken so weit wie moglich gekrimmt und das Gesicht zu den
Knien gefiihrt und die Lendenwirbelsaule aktiv nach oben ge-
drickt (Bild 1). Diese Dehnubung ist auch in Ruckenlage mdglich
(Bild 2).

Hinweis: Die Dehnposition kann aktiv durch tiefes Einatmen in
den Bauchraum verstarkt werden.

(B) Beim Rumpfbeugen im Strecksitz kann, zusatzlich zur
Riickendehnung, die Muskulatur der Oberschenkel-Ruickseite
gedehnt werden. (Bild 3)

Hinweis: Diese Dehniibung kann auch aus dem Sitz mit ange-
stellten FlRen (gebeugte Knie) ausgefiihrt werden. Man erfasst
in dieser Position die FuRgelenke, streckt die Knie so weit es
geht und beugt den Oberkoérper dabei behutsam nach vorn.

Dehnen: statische Dehnung in der Endposition
(Stretching) fur ca. 20-30 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Mobilisieren: dynamische Bewegungsausfiihrung zwischen den
Ausgangs- und Endpositionen

Beachte: Einige Ubungen stellen, abhéngig von der individuellen
Dehnfahigkeit im Sinne der aktiven Beweglichkeit, zugleich ein
Krafttraining der Muskelgruppen dar, die den Korper in die Dehn-
position ,zwingen“. Die Ubungen werden immer im beidseitigen
Wechsel ausgefiihrt.

Konzept und Bilder: Dr. Reinhard Weber (STV) / Peggy Brennecke
Gestaltung: STV-Sport-Service GmbH

Bei Riickfragen: i
Tel. 03 41 - 14 93 86 65 Bleibt gesund 3
E-Mail: reinhard.weber@stv-turnen.de bleibt stark!
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,Beweglichkeitstraining® (Teil 2) > Dehnung > vordere Oberschenkel- / Hiiftmuskulatur

(A) In Bauchlage ziehen wir mit beiden Armen behutsam die
Fersen in Richtung GesaR. (Bild 1).

Hinweis: Stets mit dem Becken Bodenkontakt halten und
Bauchmuskeln anspannen, um einem Hohlkreuz entgegenzu-
wirken! Bei guter Beweglichkeit der vorderen Oberschenkel-
muskulatur kann das dehnseitige Knie unterlagert werden, um
eine entsprechende Dehnwirkung zu erreichen.

(B) Im Kniestand wird das Becken aktiv so weit wie mdglich
nach vorn gedriickt, um den Lenden-Darmbeinmuskel und
den geraden Anteil des vierkopfigen Oberschenkelmuskels zu
dehnen (Bild 2). Immer beide Seiten dehnen — Bein wechseln!

Hinweis: Der Oberkorper bleibt stets aufrecht. Die Trainingswir-
kung im Sinne einer Ganzkdrperiibung kann verstarkt werden,
wenn man die Arme aktiv in Hochhalte nimmt und dabei die
Bauchmuskulatur anspannt, um ein Hohlkreuz zu vermeiden
(Bild 3).

Dehnen: statische Dehnung in der Endposition
(Stretching) fur ca. 20-30 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Mobilisieren: dynamische Bewegungsausflihrung zwischen
den Ausgangs- und Endpositionen

Beachte: Einige Ubungen stellen, abhangig von der individuel-
len Dehnfahigkeit im Sinne der aktiven Beweglichkeit, zugleich
ein Krafttraining der Muskelgruppen dar, die den Korper in

die Dehnposition ,zwingen“. Die Ubungen werden immer im
beidseitigen Wechsel ausgefiihrt.

Konzept und Bilder: Dr. Reinhard Weber (STV) / Peggy Brennecke
Gestaltung: STV-Sport-Service GmbH
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