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Beweglichkeitstraining

Die folgenden Ubungen gehéren zum passiven-statischen Deh-
nen, auch als Stretching bezeichnet. Diese Methaode ist dadurch
gekennzeichnet, dass die Dehnposition langsam eingenom-
men wird, danach in dieser Position verharrt wird und anschlie-
3end wieder langsam gel6st wird. Durch dieses langsame Dehnen
soll der Dehnungsreflex der Muskulatur ausgeschaltet werden.
Der Muskel wird nur gedehnt und erzeugt keine
Kontraktion.

Verbesserung bzw. Erhalt der Beweglichkeit
Regeneration nach spartlicher Belastung
Verletzungsprophylaxe

Haltungsprophylaxe

5-10 Minuten vor dem Dehnen aufwarmen (erhohte Vorsicht
beim Dehnen im nicht aufgewarmten Zustand)

korrekte Ausfihrung der Dehnlibung (richtige Ausgangs- und
Endposition, langsames Einnehmen und Lésen der Dehnpasiti-
on)

keine wippenden und federnden Bewegungen

es soll nur ein leichtes Ziehen, aber kein Schmerz spurbar sein
ruhig und gleichmafig atmen

zwischen den einzelnen Dehnungstibungen auslaockern

vor dem Sport jeden Muskel 1-2 Mal ca. 10-20 Sekunden
(Verletzungsprophylaxe), nach der sportlichen Betatigung jeden
Muskel 2-3 Mal ca. 20-30 Sekunden dehnen [Regeneration)

bei Auftreten van Schmerzen Dehnlbung abbrechen;

. keine Dehniibungen bei Verletzungen!
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