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Berufsgenossenschaft
Holz und Metall

°
Bewegungsmangel und einseitige Muskel-Skelett-Belastungen kénnen zu S e S I
schmerzhaften Verspannungen fiithren und die Beweglichkeit einschranken.
Die folgenden Dehniibungen wirken dem entgegen und lindern muskuldre
Beschwerden. Sie erhalten die funktionelle Beweglichkeit und Leistungs-
fahigkeit, fordern die Regeneration sowie das Wohlbefinden.

Dies sollten Sie beim Dehnen beachten
Bewegen Sie sich sanft, bis Sie ein leichtes Ziehen verspiiren.
Dehnen Sie nie bis an die Schmerzgrenze.
Dehnen Sie langsam und ohne wippende oder ruckartige Bewegungen.
Halten Sie die Dehnposition, bis die Spannung nachldsst.
Dehnen Sieimmerauf beiden Kérperseiten gleich stark.

Atmen Sie wahrend der Dehniibung gleichmaf3ig weiter. ‘ S \Bewegungsrichtung

Gerader Riicken in Verldangerung des hinteren Beins  FuB-
spitzen zeigen nach vorne  Arme auf Schulterhohe nach
‘ vorne schieben und das hintere Bein strecken hintere
1. Tijrstemmer 9 Ferse sanftin den Boden driicken  Position 30 Sekunden
halten und dabei gleichmafiigatmen kurze Pause,
lockern und Ubung zur anderen Seite wiederholen.

dehnt die Wadenmuskulatur
aktiviert den Blutkreislauf in den Beinen

2. Flamingo
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Im hiiftbreiten Stand Beine leicht beugen Oberkdrper mit
geradem Riicken leicht nach vorne neigen  Arme mit gebeugten
Ellenbogen auf Schulterhohe heben weit 6ffnen und sanft nach
hinten ziehen dabei Bauchmuskulaturanspannen Position 30
Sekunden halten und dabei gleichmafig atmen kurze Pause,
lockern und Ubung wiederholen.

dehnt die Brustmuskulatur
richtet die Brustwirbels&dule auf
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Im hiiftbreiten Stand einen Arm gebeugt vor den Kérper fiihren,
dabei die Schultertief halten  mitandererHand den Ellenbogen
aufSchulterhohe sanft Richtung Kérper ziehen  Position

30 Sekunden halten und dabei gleichmafig atmen kurze

Pause, lockern und Ubung zur anderen Seite wiederholen.

dehnt die obere Riickenmuskulatur

/ Nt dehnt die Schultermuskulatur

Im hiiftbreiten Stand beide Arme iiber dem Kopfverschranken und

an die Ellenbogen greifen einen Ellenbogen leicht iiberdas |

Schulter-gelenk ziehen und den Oberkdrper zur gleichen Seite “x\ 9. Blume
neigen Position 30 Sekunden halten und dabei gleichméaBig

atmen kurze Pause, lockern und Ubung zur anderen Seite

wiederholen.

dehnt die Armstreckmuskulatur
dehnt den breiten Riickenmuskel

10. Pinguin

Dehnung1

Dehnung 2

Ausgangsposition fiir alle 4 Dehniibungen

Dehnung1
Dehnung 2
Dehnung3 .

Dehnung 4

13. Spion



