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8 EINFUHRUNG

ES gibt 101 Griinde
fiirs Dehnen

Zu diesen Griinden gehoren: um gerader zu
sitzen, aufrechter zu stehen, sich freier zu
bewegen, Verletzungen vorzubeugen, Stress
abzubauen, sich jiinger zu fithlen, den Golf-
schwung zu optimieren und besser zu schlafen.

Die Stretching-Bibel bietet Ihnen einfach und
verstandlich erklarte Dehniibungen und -pro-
gramme - egal, warum Sie flexibler und beweg-
licher werden wollen. Die Dehnprogramme sind
fuir verschiedene Altersgruppen (Kinder, Jugend-
liche und Senioren), fiir verschiedene Berufe
(Pendler, Schreibtisch- und Handarbeiter), fiir
kurze Zeitspannen (Fliinf-Minuten-Programme)
und fir jedes Niveau (Einsteiger, Fortgeschrittene
und Erfahrene) geeignet.

Die Dehntechniken sind nach anatomischen
Bereichen eingeteilt, wie Riicken und Seiten oder
Oberschenkel. Diese Ubungen sind zum Beispiel
auf Schmerzen im unteren Riicken, verkirzte
Beinbizepse oder steife Schultern ausgerichtet.
Der letzte Teil enthalt gezielte Aufwarm- und
Cool-down-Stretchingprogramme fir 20 Sport-
arten: von American Football bis Krafttraining.

Als Yoga Sports Coach™habe ich Athleten in den
vergangenen Jahren sportartenspezifisches Yoga
ndhergebracht und festgestellt, dass sich das
Interesse an sogenanntem Flexibilitdtstraining
innerhalb der Sport-Community verzehnfacht
hat. Der Fokus dieser Sportler liegt aber nicht
unbedingt darauf, sich zu einer Bretzel zu
verbiegen (auch wenn es hier Dehniibungen fiir
Erfahrene gibt, die sich intensiver stretchen

mochten), sondern auf einfachen, funktionellen
Techniken, um die Leistungsfahigkeit zu steigern
und Muskelkater nach dem Sport vorzubeugen.

Yoga und Pilates werden weltweit immer belieb-
ter, und das zeigt, dass viele Menschen Dehn-
ubungen machen mdéchten, weil es sich gut
anfuhlt. Manche arbeiten viel am Schreibtisch und
missen sich bewegen und Muskelverspannungen
abbauen. Andere sind auf der Suche nach einem
mentalen und physischen »Platz« in einer
stressigen Welt. Unabhéngig von Alter und Beruf,
von den Umsténden und dem empfundenen
Flexibilitatsniveau gibt es fiir jeden die passen-
den Dehniibungen. Blattern Sie also einfach mal
durch und probieren Sie sie aus. Viel Spaf? dabei!

Heutzutage verbringen viele von uns viele
Stunden pro Tag am Schreibtisch. Hinzu kommt
die Zeit, die wir fiirs Pendeln aufbringen. Diese
langen Zeitrdume, in denen wir sitzen, kénnen
sich negativ auf den Korper auswirken. Die
vielleicht grofsten Nebenerscheinungen von
langem Sitzen sind Schmerzen und Beschwerden
im unteren Riicken. Mit einfachen Dehniibungen
konnen Sie sich den ganzen Tag lang wohlfiihlen
und die Auswirkungen der Arbeit im Sitzen
abmildern. Viele Techniken sind so einfach und
unauffallig, dass lhre Kollegen nicht einmal
merken werden, dass Sie sich gerade stretchen.

Siehe Schreibtischarbeiter-Programm
(siehe Seite 120).



Um im Alter heweglich zu bleiben

Unser Bewegungsumfang kann sich (muss sich
aber nicht) im Laufe der Jahre langsam verrin-
gern. Die physiologischen Verdnderungen fiihren
zusammen mit weniger Aktivitat zu steifen
Gelenken. Mit regelmafiigem Dehnen kann
jedoch ein gutes Flexibilitatsniveau erhalten
werden. Viele meiner besten Yogaschiilerinnen
sind altere Damen, die mich mit ihren starken,
geschmeidigen Korpern auf der Matte Uiber-
trumpfen: das Ergebnis lebenslangen Stret-
chings. Andererseits ist es aber auch nie zu spat,
mit dem Dehnen anzufangen. Der Fokus liegt in
dem Fall nicht darauf, die Zehen zu beriihren
oder den Kérper gewaltsam in Gymnastikposen
zu bringen, sondern auf sanften, lockernden
Bewegungen, die die Durchblutung verbessern,
die Energie erhéhen und alltagliche Bewegungen
erleichtern.

Siehe Dehniibungen fiir Senioren (siehe Seite 134).

Um Verletzungen vorzubeugen

Sich nach dem Laufen oder Radfahren oder auch
nach nichtsportlichen Aktivitaten wie Schnee-
schippen oder Rasenmdhen zehn Minuten lang
zu dehnen, verringert das Verletzungsrisiko
enorm. Diese Art des Stretchings dient der
Pravention oder Prehabilitation, nicht der
Rehabilitation (flr letztere sollten Sie sich an
einen Physiotherapeuten wenden). Sportler
wissen, dass sie sich dehnen sollten, sind sich
aber manchmal unsicher, welche Ubungen sie fiir
ihre Sportarten ausprobieren sollten, oder
wiederholen immer wieder dieselben Ubungen,
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die nicht speziell auf ihre Disziplin ausgerichtet
sind. Abgesehen davon, dass Stretching Sportlern
hilft, Verletzungen vorzubeugen, kann es auch
die Muskelkaterwahrscheinlichkeit oder die
physiologische Beeintrachtigung reduzieren, 24
bis 48 Stunden nach vielen Kniebeugen die Knie
nicht mehr beugen zu kénnen, um die Treppe
herunterzugehen.

Siehe Dehniibungen fiir verschiedene Sportarten
(siehe Seite 156).

Der moderne Lebensstil bringt es mit sich, dass
wir viel sitzen, sei es beim Fahren, Pendeln, bei
der Schreibtischarbeit oder beim Entspannen auf
dem Sofa. Die Versuchung, krumm zu sitzen, ist
allgegenwartig. Schwerkraft und Zeit spielen bei
falscher Haltung ebenfalls eine Rolle. Aber ein
paar einfache Dehniibungen, kombiniert mit
Kraftigungsiibungen fiir den Riicken, kénnen den
Ursachen entgegenwirken und zu einer gesiinde-
ren, aufrechteren Haltung fiihren, die sich gut
anfiihlt und durch die Sie Selbstbewusstsein
ausstrahlen. Viele Bewegungen sind sehr einfach,
wie beispielsweise die Schultern nach hinten zu
ziehen und die Schulterblatter zusammenzudri-
cken. Sie flofden Ihnen aber allmahlich ein
Bewusstsein dafir ein, wie Sie sitzen oder stehen.
Stretching kann die Haltung stark beeinflussen,
vor allem wenn es mit Riickenkraftigungsiibun-
gen wie der Kobra auf Seite 54 verbunden wird.

Siehe Programm fiir eine bessere Haltung (siehe
Seite 128).
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Stress ist im Wesentlichen ein mentales Phano-
men und resultiert gewdhnlich daraus, dass man
sich den Anforderungen des Lebens nicht
gewachsen fiihlt. Die Auswirkungen sind jedoch
teilweise physisch relevant: zusammengebissene
Zahne, ein sich drehender Magen und verspannte
Muskeln, insbesondere im Schulterbereich.
Stretching l6st diese Muskelverspannungen.
Sanfte Bewegungen, wie Kopfdrehen oder
entspannende Dehniibungen, kdnnen den Kopf
zur Ruhe kommen lassen. Dieser beruhigende
Effekt wird verdoppelt, wenn Dehnen mit tiefem
Atmen kombiniert wird. Viele Menschen in der
westlichen Welt stromen in die Yogastunden, weil
sie dort durch ein System aus physischem
Stretching und Atmen Stress abbauen. Yoganeu-

linge wenden sich danach manchmal auch der
mentalen Kontrolle durch Meditationstechniken
zu, aber die Mehrheit bleibt bei dem einfachen
Vergniigen, auf einer Matte zu liegen und die
Arme Uber den Kopf zu strecken oder andere
Dehniibungen durchzufiihren.

Siehe Stressabbau-Programm (siehe Seite 138).

Man nimmt an, dass ein Drittel aller Menschen an
Schlaflosigkeit leidet, und die meisten von uns
erleben Zeiten, in denen sie schlecht schlafen.
Regelmafiiges Dehnen vor dem Zubettgehen
kann Teil eines Entspannungsprozesses werden
und Stress abbauen, der vielleicht die Schlaflo-
sigkeit verursacht. Diese Ubungen kénnen sowohl




abends das Einschlafen als auch in den frithen
Morgenstunden das Wiedereinschlafen fordern,
sollte die Schlaflosigkeit dann zuschlagen. Sie
werden als »passive Dehniibungen« bezeichnet,
da sie kein Gleichgewicht und keine Kraft
erfordern und auf Entspannung abzielen.

Siehe Programm Entspannung vor dem Schlafen
(siehe Seite 140).

Um die sportliche
Leistungsfahigkeit zu verhessern

Denken Sie an einen Golfer, der in Vorbereitung
auf den Durchschwung den Oberkoérper eindreht,
an einen Fufiballer, der nach einem Ball hechtet,
oder an einen Gewichtheber, der tief in die Hocke
geht, und es wird deutlich, dass Flexibilitat die
Leistung erhohen kann. Natiirlich kann man die
Leistung nicht durch Stretching allein steigern,
aber eine Kombination aus Flexibilitats- und
Krafttraining kann fiir Amateur- und Profisportler
grof3e Vorteile bringen. Aufierdem kann eine
verbesserte Beweglichkeit Athleten helfen, die
Positionen einzunehmen, die sie einnehmen
mochten — ob Triathleten, die auf dem Rad den
Oberkorper tief halten, um den Luftwiderstand
zu verringern, oder Tennisspieler, die sich zur
Seite werfen, um einen Ball zu erreichen.

Siehe Dehniibungen fiir verschiedene Sportarten.
Suchen Sie dort Ihre Disziplin (siehe Seite 156).

Stretchingarten

Es gibt eine verwirrende Anzahl von Stretching-
arten. Der Einfachheit und Klarheit halber
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konzentriert sich dieses Buch hauptsachlich auf
folgende Arten: auf »statische« und »dynamie
sche« Ubungen sowie ein paar »mit Unterstiit-
zung« oder mit einem Partner. Wendet man
statische und dynamische Techniken zusammen
an, kénnen sie die beiden Komponenten der
Flexibilitdt verbessern: die Muskellange und den
Bewegungsumfang der Gelenke.

Statisch

Wenn Menschen vom Dehnen sprechen, meinen
sie meist statisches Dehnen oder eine Dehnung
zu halten, ohne sich dabei zu bewegen. Diese
Methode bringt zwar nicht die spektakuldren
Ergebnisse, die andere Stretchingarten verspre-
chen, wird aber fir die sicherste Art gehalten. Die
Muskeln werden entspannt und anschliefiend
dadurch gedehnt, dass man sich dreht, nach vorn
oder hinten beugt und diese Position halt. Der
Muskel wird langsam gedehnt, bis man eine
Spannung spurt oder die Dehnschwelle erreicht
wurde. Wippende oder ruckende Bewegungen,
zum Beispiel im Sitzen die Fuf3sohlen gegenein-
ander zu legen und die Knie auf und ab zu
bewegen, kdénnen dazu fiihren, dass der Muskel
sich kontrahiert, was das Gegenteil des ge-
wiinschten Ergebnisses bewirkt. Dieselbe
Kontraktionsreaktion kann hervorgerufen
werden, wenn man sich zu schnell dehnt. Haufig
zeigen Zittern und Grimassen an, dass man zu
frith zu viel getan hat. Passiert hnen das beim
Stretchen, sollten Sie die Dehnung l6sen,
langsam und tief durchatmen und erneut
beginnen.
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WIE LANGE SOLLTE ICH EINE DEHNUNG HALTEN?

Laut Studien ist eine Ldnge von 30 Sekunden
der ideale Zeitraum fiir das Halten einer
Dehnung. Danach wird nur wenig Flexibilitat
hinzugewonnen. Die Antwort héngt natiirlich
immer davon ab, wen man fragt. Sportwissen-
schaftler wiirden wahrscheinlich sagen, 20 bis
30 Sekunden, wahrend man bei manchen
Yogarichtungen drei Minuten lang in einer
Position verharrt. Meiner Meinung nach
kommt es auch darauf an, was Sie vor dem
Stretching getan haben und welche Muskel-
gruppen Sie anvisieren. Eine Minute wére fiir

Der Begriff »dynamisch« ist nicht genau definiert,
aber in diesem Buch bezeichnet er kontrollierte,
rhythmische Bewegungen, die hauptsachlich
wahrend des Aufwarmens absolviert werden.
Diese Bewegungen sind sanft, langsam und
gehen nicht iiber den normalen Gelenkbewe-
gungsumfang einer Person hinaus. Sie sind
bequem und einfach, zum Beispiel das Vor- und
Zuriickschwingen eines Beins oder das Schulter-
kreisen. Das Hauptziel besteht darin, die Herzfre-
quenz leicht zu erhéhen und die Durchblutung
des Korperteils zu verstarken, den Sie entweder
anschliefdend intensiver dehnen moéchten oder
den Sie beim Sport beanspruchen.

Sportler kdnnen auch dynamische Bewegungen
wahlen, die ihre Disziplin nachempfinden,
wodurch sie die Bewegungsmuster verinnerli-
chen, bevor sie den Schlager in die Hand nehmen

die Dehnung der feinen Nackenmuskulatur,
wenn sie ein bisschen steif ist, sehr lang, aber
nach einer langen Radtour kdnnen Sie die
Dehnung der groferen, dickeren Hiiftmuskeln
zwei Minuten lang halten und sogar noch
verstdrken. Wenn Sie sich zur Entspannung
stretchen, sollten Sie die Dehnung ebenfalls
langer halten. Das spiegelt sich auch in den
Programmen wider, die vor dem Zubettgehen
und zum Stressabbau durchgefithrt und spéter
im Buch vorgestellt werden.

oder auf der Bahn laufen. Athleten kénnen diese
Bewegungen schneller und dynamischer gestal-
ten, indem sie sie im Gehen oder Springen
durchfiihren, aber nur, wenn sie unverletzt sind
und vorsichtig vorgehen.

Muss man sich aufwdrmen oder dynamisch
stretchen, bevor man statische Dehnungen halt?
Es hilft auf jeden Fall, vor allem wenn Sie sich
sehr steif fihlen, viel sitzen oder schon ein
bisschen alter sind. Warme Muskeln reagieren
besser auf Stretching.

Mit Unterstiitzung oder Partner

Der Bereich »Dehniibungen fiir verschiedene
Sportarten« enthalt einige Techniken, die mithilfe
eines Partners durchgefiihrt werden. Entweder
stretcht man sich gleichzeitig oder abwechselnd,
um die Muskeln des jeweils anderen zu dehnen.



Arbeiten Sie mit einem Partner zusammen, dem
Sie vertrauen, und sprechen Sie wahrend des
Dehnprozesses miteinander. Wenn Sie derjenige
sind, der unterstiitzt, fragen Sie Ihren Partner
regelmafig, wie er sich fiihlt, und achten Sie auf
Anzeichen von Unwohlsein (wie Grimassen), die
darauf hinweisen konnen, dass Sie zu schnell
oder zu weit driicken. Stretching mit Partner ist
auch eine tolle Moglichkeit, den Zusammenhalt
innerhalb einer Sportmannschaft zu starken.

Der Flexibilitatsgrad, Uber den Sie verfiigen, wird
von verschiedenen Faktoren bestimmt, von
denen Sie einige (wie Genetik) nicht kontrollieren
konnen. Daher hangt es von lhrem Kérper ab,
welche Dehnlibungen Sie auswahlen sollten. Was
dem einen wie eine Ubung »fiir Erfahrene«
erscheint, kann fiir den anderen »sanft« sein.
Versuchen Sie nie, ein Bild von einer Dehnung fir
Erfahrene nachzuahmen, wenn sie nicht zu lhrem
Korper passt oder Unbehagen oder Schmerzen
verursacht. Man kann es nicht oft genug betonen:
Das einzig Wichtige ist, dass Sie spiiren, dass die
richtigen Muskeln gedehnt werden.

Die Flexibilitdt wird von einer Reihe von Faktoren
bestimmt. Dazu zdhlen:

¢ Geschlecht Laut Studien haben Frauen im
Bereich der Hiifte, Knie und Sprunggelenke
einen grofieren Bewegungsumfang als
Manner. Studien, die die Beweglichkeit des
Oberkdrpers, wie etwa den Bewegungsumfang
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der Schultern, zwischen den Geschlechtern
vergleichen, liefern weniger eindeutige
Ergebnisse. Demnach haben Frauen auf
manchen Ebenen einen grofReren Bewegungs-
umfang, wahrend Manner sich auf anderen
hervortun.

Alter Mit dem Alter kdnnen Muskeln sowie
die stiitzenden Bander und Sehnen steifer
werden, aber weniger Aktivitat kann auch ein
wichtiger Grund sein, warum unsere Beweg-
lichkeit nachldsst. Aufierdem ist weniger
schmierende Gelenkflissigkeit vorhanden.
Stretching und andere Aktivitaten verbessern
die Schmierung jedoch allmahlich, bis Bewe-
gungen wieder einfacher werden. »Eine
Analogie besteht darin, einen Tropfen Ol auf
ein Tor zu geben und es zu 6ffnen und zu
schlief3en, bis es aufhort, zu quietscheng,
erklart Dr. Mark S. Lachs, Direktor des Centre
for Aging Research and Clinical Care am Weill
Medical College der Cornell University in New
York.

Genetik Die genaue Zusammensetzung des
Bindegewebes aus Elastin und Kollagen ist
genetisch bedingt. Das erklart, warum manche
Menschen von Natur aus gelenkig zu sein
scheinen. Durch regelmédfRiges, gewissenhaftes
Dehnen kann man die elastischen Eigenschaf-
ten der Muskeln und die Flexibilitdt jedoch
verbessern. Meiner Erfahrung nach stretchen
sich diejenigen, die am schnellsten deutlich
flexibler werden, mindestens drei- oder
viermal pro Woche.

Korperproportionen Ein Mann mit breiten
Schultern hat vielleicht einfach aufgrund
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WAS IST FLEXIBILITAT?

Der Begriff Flexibilitdt bedeutet, den vollen
Bewegungsumfang eines Gelenks zu erreichen,
zum Beispiel in der Lage zu sein, das Schulter-
kugelgelenk 360 Grad frei zu rotieren, wenn Sie
die Schulter kreisen. Der volle Bewegungsum-
fang ist ideal, weil er es den Gelenken ermog-
licht, sich an Belastungen anzupassen, denen
der Korper ausgesetzt wird, und das Verlet-
zungsrisiko senkt. Ein gutes Motto fiir den
Bewegungsumfang lautet: »Wer rastet, der
rostet.« Um den vollen Bewegungsumfang zu

WANN SOLLTE ICH MICH DEHNEN?

Wann immer Sie daran denken: wenn Sie
darauf warten, dass das Wasser kocht, beim
Duschen oder beim Fernsehen. Manche dehnen
sich gerne morgens, wahrend andere sich
lieber nach der Arbeit stretchen, um Stress
abzubauen und sich zu entspannen. Dehnen

seiner Korperform Probleme, Schulterdehn-
ubungen fir Erfahrene durchzufiihren. Dieses
Problem kann man gewdhnlich mit Stretching-
hilfsmitteln wie Bandern umgehen. Kiirzere
Beine und ein langer Rumpf fithren hingegen
dazu, dass bestimmte Dehniibungen einfacher

erreichen, miissen wir uns sowohl auf den
Bewegungsumfang des Gelenks selbst (der
Bewegungsumfang, der im Gelenk zur Verfii-
gung steht) als auch auf die Muskelldnge (die
Dehnféhigkeit eines Muskels, der iiber dieses
Gelenk verléduft) fokussieren. Die Techniken in
diesem Buch zielen sowohl auf den Bewegungs-
umfang des Gelenks ab, beispielsweise durch
dynamisches Kopfkreisen oder Beinschwingen,
als auch - durch statisches oder lang anhalten-
des Stretching - auf die Muskelldnge.

Sie sich aufierdem vor und nach dem Sport.
Machen Sie vor dem Training sanfte, lockernde
Bewegungen und heben Sie sich die langer
gehaltenen oder statischen Ubungen fiir
hinterher auf. Wenig und oft ist ideal, aber tun
Sie, was Sie kdnnen.

sind, wie zum Beispiel im Sitzen oder Stehen
die Zehen zu beriihren. Das bedeutet jedoch
nicht, dass jemand mit einer solchen Kdrper-
form die Beinbizepse nicht dehnen muss - bei
ihm sieht die Ubung nur einfach aus.
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SIEBEN REGELN FUR SICHERES STRETCHING

Wie bei jeder anderen Aktivitdt kann man
Muskeln auch beim Dehnen verletzen, wenn
man es iibertreibt oder zu schnell vorgeht.
Befolgen Sie diese sieben einfachen Regeln, um
sicherzugehen, dass Ihr Stretchingprogramm
Ihnen niitzt und nicht schadet:

Dehnen Sie keine kalten Muskeln. Schnel-
les Gehen oder lockernde Bewegungen wie
Armkreisen erhdhen die Kérpertemperatur und
machen die Muskeln nachgiebiger und emp-

fanglicher fiir Stretching.

Dehnen Sie nicht zu friih zu stark. Als Re-
2 aktion auf schnelles, aggressives Stretching
kontrahieren sich Muskeln, was das genaue
Gegenteil einer Dehnung bewirkt. Beginnen
Sie an der »Dehnschwelle«, wo Sie eine leich-
te Spannung spiiren, und verstdrken Sie die
Dehnung allméhlich. Dadurch Giberwinden Sie
den natiirlichen Mechanismus des Korpers, sich
»zum Schutz zusammenzuziehen«.

Stretching sollte nicht schmerzhaft sein.
Beim Dehnen sollten Sie keine Grimassen
ziehen oder zittern. Das ruft nur die Schutzmaf3-

nahmen des Korpers hervor und sorgt dafiir,
dass sich die Muskeln noch mehr verspannen.

Holen Sie bei Verletzungen Expertenrat.
Stretching ist eine grofRartige Moglichkeit,
um haufig auftretenden Uberlastungsverletzun-
gen vorzubeugen, gehort aber nicht unbedingt
zu einem Rehabilitationsplan. Halten Sie Riick-

sprache mit Threm Physiotherapeuten oder Arzt,
bevor Sie den verletzten Bereich dehnen.

Halten Sie die Dehnung 20 bis 60 Sekun-

den lang. Fiir manche ist es eine Herausfor-
derung, die Geduld aufzubringen, eine statische
Dehnung zu halten, aber nach einem Lauf auf
einem Bein zu stehen, das andere anzuheben
und fliichtig fiinf Sekunden lang daran zu
ziehen, verldngert die Oberschenkelmuskulatur
oder den M. quadriceps femoris nicht. Halten
Sie die Position 20 bis 60 Sekunden lang oder
fiihren Sie eine dynamischere Abfolge durch, die
die Muskeln in Bewegung hélt und bei der Ihr
Interesse nicht nachlésst.

Vergessen Sie nicht, zu atmen. Eine lang-
6same, tiefe Atmung unterstiitzt den Stret-
chingprozess, indem sie die parasympathische
»Ruhe- und Regenerationsreaktion« des Kérpers
hervorruft - das Gegenteil der verstarkten
»Kampf-oder-Flucht-Reaktion«. Dies entspannt
die Muskulatur, was wiederum das Dehnen unter-
stlitzt. Wenn tiefes Atmen etwas Neues fiir Sie ist,
atmen Sie einfach langsamer und durch die Nase.

Losen Sie die Dehnung langsam. Lassen Sie
7 sich beim Lésen der Dehnung Zeit, vor allem
wenn Sie die Position ldnger als eine Minute ge-
halten haben, da Sie sich beim schnellen Lsen
am unteren Riicken verletzen kénnten. Das ist
besonders relevant, wenn Sie sich im Stand oder
im Sitzen nach vorn gebeugt haben, um die
Beinbizepse zu dehnen.
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WIE FLEXIBEL BIN ICH?

Es ist einfach, sich als »gelenkig« oder als
»steif« einzustufen. In Wahrheit sind die
meisten Menschen ein bisschen von beidem, je
nachdem, welchen Bereich des Korpers sie
dehnen. Thnen féllt es vielleicht schwer, die
Zehen zu beriihren, aber Sie sind dafiir
auflergewohnlich flexibel in der Hiifte, wenn
Sie sich wie ein Frosch mit gebeugten Beinen
und sich beriihrenden Fufsohlen auf den

Ein einfaches Hilfsmittel wie eine alte Krawatte,
ein Bademantelgirtel oder ein spezieller Yoga-
gurt aus Baumwolle kénnen Menschen mit
begrenzter Flexibilitdt eine ganz neue Welt des
Dehnens erdffnen und sie die richtige Position
einnehmen lassen. Ein klassisches Beispiel dafiir
ist das Stretching der Beinbizepse im Sitzen,
wobei die Beine gestreckt sind und man sich nach
vorn beugt, um die Zehen zu beriihren. Mehr als
die Halfte der Menschen dehnt dadurch lediglich

Riicken legen. Flexibilitat bezieht sich daher
immer auf ein bestimmtes Gelenk oder auf
einen bestimmten Muskel. Es gibt verwirrend
viele Tests, mit denen Sie Ihre Flexibilitat
messen konnen, falls Sie Ihre Fortschritte
genau iiberpriifen mochten. Arbeiten Sie
ansonsten einfach innerhalb Threr Grenzen
und genieflen Sie das Dehnen wegen der vielen
Vorteile, die es mit sich bringt.

den unteren Riicken. Wenn man einen Gurt unter
die Fufisohlen legt und aufrechter sitzt, werden
die richtigen Muskeln gedehnt: die Beinbizepse.
Vielleicht hilft es Ihnen auch, sich auf den Rand
eines Kissens oder auf einen Yogahartschaum-
block zu setzen. Dadurch wird das Becken nach
vorn gekippt, was den Druck vom Riicken nimmt.
Bei Yogastunden verteile ich immer Gurte und
Blocke, um allen Flexibilitatsniveaus gerecht zu
werden, und empfehle jedem mit einem einge-
schrankten Bewegungsumfang, beides zu benut-
zen. Hier sind ein paar niitzliche Hilfsmittel:



Stretchinghilfsmittel 1: Gurt

Gurte kann man auf verschiedene Arten einset-
zen. Beispielsweise kann man sie um die Fiie
schlingen, um im Sitzen die Beinbizepse zu
dehnen oder man kann damit die Schulterdeh-
nung unterstiitzen. Sie missen keinen speziellen
Yogagurt aus Baumwolle kaufen. Eine alte
Krawatte oder ein Bademantelgiirtel sind eine
gute Alternative. Es folgen drei Beispiele fiir die
Benutzung eines Gurts:

Dehnung der Beinbizepse im Liegen mit

Gurt Wenn man einen Gurt um die Fuf3sohle
schlingt, ist diese klassische Dehniibung fiir die
Beinbizepse fiir jeden machbar, wie fest die
Muskeln auch sein mdgen. Sie kénnen die
Intensitét steuern, indem Sie die Hande am Gurt
entlangwandern lassen, um das Bein ndher zu
sich zu ziehen oder es weiter von Ihrem Oberkor-
per wegbewegen zu lassen.
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Dehnung mit Gurt iiber dem Kopf Ein Gurt

bietet eine einfache Méglichkeit, die Brust zu
»06ffnen« und die oberen Brustmuskeln, darunter
den M. pectoralis
major und minor, zu
dehnen - ein tolles
Gefuhl, vor allem,
wenn Sie vor dem
Computer saRen
oder Auto oder Rad
gefahren sind.

Dehnung des M. quadriceps femoris im

Liegen Wenn Sie bei dieser Ubung, bei der Sie
auf dem Bauch liegend die Oberschenkelvorder-
seite dehnen, den Fuf} nicht erreichen kénnen,
legen Sie einen Gurt um das Sprunggelenk,
halten Sie beide Enden fest und ziehen Sie sanft
die Ferse zum Gesafs. Oder benutzen Sie einen
Gurt bei der Version dieser Ubung, die im Stand
durchgefiihrt wird.
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Stre[cninghi"sminﬂ 2: 2 Schmetterling oder Schneidersitz Das Sitzen
Ilartscllallmlllol:k ﬂller Kissen auf einem Block oder Kissen hebt die Hiifte

an, wodurch Positionen, bei denen die Knie weit

Der Hauptzweck eines Yogahartschaumblocks auseinander sind, wie beim Schmetterling oder
oder eines herkdmmlichen Kissens besteht darin,  schneidersitz, bequemer werden. Legen Sie
das Dehnen im Sitzen bequemer zu machen, alternativ Blocke oder Kissen unter die Knie.

insbesondere fiir diejenigen mit einem verspann-
ten Beinbizeps, einem steifen Riicken oder mit
Problemen im unteren Riicken. Sie kdnnen auch
den Schneidersitz erleichtern. Es folgen drei
Beispiele fiir die Benutzung eines Hartschaum-
blocks oder eines Kissens:

Dehnung der Beinbizepse im Sitzen Wenn

Sie bei dieser Ubung normalerweise ein
Ziehen im unteren Riicken spiiren, setzen Sie sich
auf den Rand eines Blocks oder Kissens. Dadurch
wird das Becken nach vorn gekippt, der Druck auf
den Riicken ldsst nach und die Dehnung wird auf
die Zielmuskulatur verschoben: die Beinbizepse.

Den Kopf stiitzen Falls der Kopf nach hinten
3 geneigt ist, wenn Sie sich hinlegen, legen Sie
ihn auf ein Kissen oder einen Block, um ihn in
eine Linie mit der Wirbelsaule zu bringen. Dann
sind Sie in der richtigen Position, um Dehniibun-
gen in Rickenlage durchzufiihren, ohne den
Nacken zu belasten.




Stretchinghilfsmittel 3:
Hartschaumkiotz

Hartschaumklotze kann man im Yoga- oder
Pilateszubehorhandel kaufen. Diese robusten,
aber leichten, rechteckigen Klotze sind sehr
nitzlich, vor allem wenn |hr Bewegungsumfang
eingeschrankt ist oder Sie Schmerzen im unteren
Riicken haben. Sie »bringen den Boden zu lhren
Handeng, sodass Sie den unteren Ricken bei
Dehniibungen, bei denen Sie sich nach vorn
beugen, nicht runden miissen, um den Boden zu
erreichen. Es folgen drei Beispiele fir die
Benutzung eines Klotzes:

Im breiten Stand nach vorn beugen Wenn

Sie nicht flexibel genug sind, um die Handfla-
chen zum Boden zu bringen, oder lhren verletz-
ten unteren Riicken schonen mochten, stiitzen
Sie die Hande auf zwei aufrecht stehende Klotze.
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Tiefer Ausfallschritt Stellen Sie auf beiden

Seiten einen Klotz neben die Hifte, auf den Sie
die Hande stiitzen. Dadurch stabilisieren Sie den
Korper und kénnen sich darauf konzentrieren, die
Hiifte im Ausfallschritt weiter abzusenken.

Eidechse Gehen Sie in den Vierfiif3lerstand und
bringen Sie den linken Fuf aufien neben die
linke Hand. Senken Sie die Hiifte ab. Verharren Sie
entweder mit gestreckten Armen in dieser Position

oder senken Sie sich langsam auf die Unterarme
ab. Ein Klotz unter jedem Unterarm hebt das
Bodenniveau an und stellt eine Stiitze fiir den
Oberkdrper dar, sodass Sie sich darauf konzentrie-
ren kdnnen, die Hifte und die Oberschenkelinnen-
seite zu dehnen.
Wiederholen
Sie die Ubung
auf der anderen
Seite.
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ZUR BENUTZUNG DIESES BUCHS

Wenn Sie sich fragen, wie Sie sich am besten in
diesem Buch orientieren, finden Sie hier eine
kurze Anleitung. Entscheiden Sie, was Sie von
der unten stehenden Liste erreichen mochten,
und gehen Sie zu dem entsprechenden Ab-
schnitt. Hier sind ein paar Beispiele:

¢ Eine einzelne Dehniibung fiir einen
bestimmten anatomischen Bereich oder
Muskel, wie den Beinbizeps, den M.
trapezius oder den M. quadriceps femoris.
Der Abschnitt »Dehniibungen fiir verschiede-
ne Korperteile« bietet eine Auswahl von
Dehniibungen fiir Nacken und Schultern,
Handgelenke und Hénde, Riicken und Seiten,
Hiifte und Gesaf sowie fiir die Oberschenkel,
Unterschenkel und FiiRe. Sie sind in Ubungen
im Stand, Sitzen und Liegen eingeteilt und
haben unterschiedliche Intensitédten. Jeder
anatomische Bereich beginnt mit einer Reihe
von zielgerichteten Aufwdrmbewegungen,
um Sie auf die anschlief}enden, intensiveren
statischen Dehniibungen vorzubereiten.

¢ Eine Abfolge von Dehniibungen fiir einen
bestimmten anatomischen Bereich oder
Muskel Zum Abschluss jedes anatomischen
Bereichs in »Dehniibungen fiir verschiedene
Korperteile« finden Sie vier Fiinf-Minu-
ten-Programme, sodass Sie leicht einzelne
Ubungen fiir diesen Kérperbereich aneinan-
derreihen kdénnen.

¢ Dehniibungen mit Stuhl fiir diejenigen,
die nicht so beweglich sind oder sich von
einer Krankheit erholen Die meisten
klassischen Dehniibungen kann man so

anpassen, dass sie im Sitzen durchgefiihrt
werden kénnen. Schlagen Sie das Programm
»Dehniibungen fiir Senioren« und die »Ganz-
korperflexibilitatsprogramme fiir Einsteiger«
auf. Sie befinden sich im Abschnitt »Dehnpro-
gramme.

Eine Abfolge fiir diejenigen, die sich fiir
»steif« halten. Probieren Sie das Pro-
gramm »Acht Dehniibungen mit Gurt«
(siehe Seite 136) aus Es ermdoglicht denjeni-
gen, die nicht so flexibel sind, eine Reihe von
Ubungen mithilfe eines Yogagurts aus
Baumwolle, Bademantelgiirtels oder einer
Krawatte durchzufithren. Sehen Sie sich auch
die beiden Ganzkorperflexibilitdtsprogramme
fiir Einsteiger an. Die Programme Ganzkorper-
flexibilitat fiir Einsteiger, Fortgeschrittene und
Erfahrene wiederholen Versionen derselben
Dehniibungen, aber die Ubungen werden
immer schwieriger oder intensiver, wenn Sie
eine Stufe héher gehen. Wenn Sie Thre
Flexibilitdt verbessern mochten, kénnen Sie
also zu der etwas intensiveren Variante
iubergehen.

Dehniibungen fiir Erfahrene und fiir
biegsamere Menschen Sollten Sie von Natur
aus sehr gelenkig sein oder viel Zeit ins
Flexibilitédtstraining investieren, zum Beispiel
weil Thre Sportart es verlangt, wie bei einer
Kampfkunst, probieren Sie einmal die
Programme Ganzkorperflexibilitat fiir
Erfahrene aus. Am Ende jedes Sportabschnitts
in »Dehniibungen fiir verschiedene Sportar-
ten« gibt es auch eine »noch intensivere«



Ubung fiir diejenigen, die eine Variante fiir
Erfahrene durchfithren mdéchten.

Aufwiarmtechniken und Cool-down-Dehn-
iibungen fiir Fuf3ball, Laufen, Radsport
und 17 andere Disziplinen Der Bereich
»Dehniibungen fiir verschiedene Sportarten«
bietet sechs Aufwdrmbewegungen vor dem
Training und zehn Ubungen nach dem
Training fiir 20 verschiedene Sportarten. Die
Aufwéarmtechniken erhéhen die Kérpertem-
peratur, verbessern die Beweglichkeit, senken
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das Verletzungsrisiko und helfen, Bewegungs-
muster zu verinnerlichen. Die statischen
Dehniibungen stellen die Muskelldnge wieder
her, verringern die Erholungszeiten, verhin-
dern Verletzungen und erhéhen sogar die
Leistungsfahigkeit. Denken Sie einmal an den
langen Ausfallschritt eines Tennisspielers, der
den Ball erreichen mochte, an einen Golfer,
der sich in Vorbereitung auf den Schwung
eindreht, oder an einen Radrennfahrer, der
eine aerodynamische Position einnimmt.



DEHNUBUNGEN
FUR VERSCHIEDENE
RORPERTEILE
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Viele von uns hatten schon einmal einen steifen Nacken oder steife Schultern. Das kann aus einer
Uberlastungsverletzung resultieren, die durch eine bestimmte Sportart verursacht wurde, bei der der
Kopf wiederholt gedreht werden muss, wie beim Kraulschwimmen, oder auch aus langem Sitzen am
Schreibtisch. Eine falsche Haltung und Stress kdnnen ebenfalls zu Verspannungen im Nacken oder in
den Schultern fiihren. Die gute Nachricht lautet jedoch, dass man den Nacken und die Schultern leicht
und bequem dehnen kann - Sie missen einfach die Schultern kreisen.

Wdrmen Sie den Nacken und die Schultern zundchst auf, und wdhlen Sie dann entweder eine oder zwei

einzelne Dehniibungen oder ein Programm am Kapitelende aus.

AUFWARMEN

KOPF KREISEN
Neigen Sie den Kopf
zunéchst zur rechten
Seite und bringen Sie
das Ohr in Richtung
Schulter. Blicken Sie dann auf Ihre Fiifle und
kreisen Sie den Kopf anschliefend zur linken
Schulter. Bewegen Sie den Kopf sehr langsam
und kippen Sie ihn nicht nach hinten. Wieder-

holen Sie die Bewegung in die andere Richtung.

KOPF DREHEN

Rotieren Sie den Kopf aat
nach rechts, wieder
in die Mitte und dann
nach links. Das Glei-
che zuriick, langsam und gleichméafig.

Wiederholen Sie jede Ubung viermal.

NICKEN

Senken Sie den Kopf
und bringen Sie das
Kinn zur Brust. Heben
Sie den Kopf und
sehen Sie leicht nach oben. Nicken Sie langsam
und in einer flielenden Bewegung.

KOPF NEIGEN
Blicken Sie nach vorn.
Senken Sie das rechte
Ohr zur rechten Schul-
ter. Bringen Sie den
Kopf wieder in die Mitte. Senken Sie das linke
Ohr zur linken Schulter. Bringen Sie den Kopf
wieder in die Mitte. Neigen Sie den Kopf lang-
sam und gleichmdfig von Seite zu Seite.
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Halten Sie die Dehnung jeweils 20 Sekunden lang.

Achten Sie darauf, die Nackenmuskeln nicht zu stark zu dehnen, da dies zu erhohter statt verringerter
Spannung fiithren kann. Gehen Sie langsam und sanft vor und stretchen Sie immer beide Seiten der
Nackenmuskulatur, auch wenn eine Seite deutlich verspannter ist, um die Muskelbalance zu wahren.
Wenn mdglich, nutzen Sie nur das Gewicht des Kopfs und lassen Sie die Schwerkraft die Arbeit
verrichten. Bei Nackendehniibungen »mit Unterstiitzung« werden eine leichte Bertihrung mit den
Fingerspitzen oder die Hande als geringes zusatzliches Gewicht eingesetzt. Fiihren Sie die Version
ohne Hande durch, falls sich das zusatzliche Gewicht unangenehm anfiihlt.

DEHNUNG DES
NACKEN-
STRECKERS

Stellen oder setzen Sie sich
aufrecht hin. Senken Sie den
Kopf und bringen Sie das
Kinn zur Brust. Lassen Sie
den Kopf herabhéngen,
sodass das Gewicht des
Kopfs das Dehnen iiberneh-
men kann.

DEHNUNG DES
NACKENSTRE-
CKERS MIT UNTER-
STUTZUNG

Stellen oder setzen Sie sich
aufrecht hin. Verschranken
Sie die Hande hinter dem
Kopf. Senken Sie den Kopf
und bringen Sie das Kinn
zur Brust. Driicken Sie den
Kopf nicht weiter nach
unten, aber lassen Sie die
Ellenbogen vorn hédngen,
sodass das Gewicht der
Arme die Dehnung verstérkt.

DEHNUNG DES M.
TRAPEZIUS

Stellen oder setzen Sie
sich aufrecht hin. Senken
Sie den Kopf, sodass Sie
zwischen lhre FiiRe blicken.
Drehen Sie den Kopf

nun leicht nach rechts,
sodass Sie auf den rechten
Fufd sehen. Bringen Sie
den Kopf wieder in die
Ausgangsposition, bevor Sie
die Ubung auf der anderen
Seite wiederholen.
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DEHNUNG DES M. TRAPEZIUS MIT
UNTERSTUTZUNG

Stellen oder setzen Sie sich aufrecht hin. Senken Sie
den Kopf, sodass Sie zwischen lhre Fii8e blicken. Drehen
Sie den Kopf nun leicht nach rechts, sodass Sie auf den
rechten Fu sehen. Heben Sie den rechten Arm, legen
Sie die rechte Hand auf den Kopf und ziehen Sie ihn ein
bisschen weiter in die Dehnung. Wiederholen Sie die
Ubung auf der anderen Seite.

DEHNUNG DER NACKENSEITE
Stellen oder setzen Sie sich aufrecht hin und
lassen Sie die Arme neben dem Oberkdrper
hangen. Blicken Sie nach vorn. Senken Sie
langsam das rechte Ohr zur rechten Schulter.
Driicken Sie die linke Schulter nach unten, um
die Dehnung zu verstérken. Wiederholen Sie
die Ubung auf der anderen Seite.

DEHNUNG DER NACKENSEITE
MIT UNTERSTUTZUNG

Senken Sie langsam das rechte Ohr zur rechten
Schulter. Heben Sie den rechten Arm und legen
Sie die rechte Handflache auf die linke Seite
Ihres Kopfs. Ziehen Sie den Kopf sanft ein
bisschen weiter nach rechts. Wiederholen Sie
die Ubung auf der anderen Seite.
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NACKENDEHNUNG
MIT VERSCHRANK-
TEN HANDEN
Verschrdnken Sie die Hande
hinter dem Riicken und
schieben Sie sie rechts
neben die Hiifte. Neigen Sie
den Kopf nun nach rechts.
Wiederholen Sie die Ubung
auf der anderen Seite.

DEHNUNG DER NACKENBEUGER
Stellen oder setzen Sie sich aufrecht hin.
Heben Sie den Kopf und blicken Sie zur Decke.
Halten Sie den Mund dabei geschlossen und

die Zdhne zusammen.

NACKENDEHNUNG
MIT ROTATION
Stellen oder setzen Sie sich
aufrecht hin. Halten Sie die
Schultern gerade, rotieren
Sie den Kopf langsam nach
rechts und bringen Sie das
Kinn zur Schulter. Wieder-
holen Sie die Ubung auf der
anderen Seite.

NACKENDEHNUNG
MIT ROTATION UND
UNTERSTUTZUNG
Wiederholen Sie die Nacken-
dehnung mit Rotation,
indem Sie den Kopf nach
rechts drehen. Bringen Sie
die Fingerspitzen der rech-
ten Hand zur linken Seite des
Kinns und verstdrken Sie die
Dehnung leicht.
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Theoretisch sollte das Kugelgelenk der Schulter sehr beweglich sein. Ihr Arm sollte 360 Grad rotieren
konnen, doch das Steiferwerden im Alter, eine im Sitzen ausgefiihrte Arbeit oder auch Sportarten wie
Golf, Klettern oder Tennis kénnen die Schulterbeweglichkeit allméhlich beeintrachtigen. Dieser
Abschnitt enthalt zahlreiche Dehniibungen fiir den Schultergiirtel und die ihn umgebenden Bereiche
wie die Brustmuskulatur, die, wenn sie verspannt ist, zu einem runden Riicken und runden Schultern
und damit zu einer krummen Haltung fiihren kann. Wahlen Sie eine oder zwei Dehniibungen aus,
wenn Sie einen bestimmten Muskel dehnen mochten, oder fiihren Sie ein paar der Programme am
Ende des Kapitels durch, wenn Sie die Schultergesundheit und -beweglichkeit im Allgemeinen erhal-

ten oder verbessern mochten.

AUFWARMEN

MIT DEN ARMEN SCHWIMMEN 1

Legen Sie die Fingerspitzen auf die Schultern
und »schwimmen« Sie mit den Armen, indem
Sie abwechselnd die Ellenbogen kreisen. Krei-
sen Sie die Schultern erst nach vorn, dann nach
hinten.

Wiederholen Sie jede Ubung viermal.

MIT DEN ARMEN SCHWIMMEN 2
»Schwimmen« Sie mit den Armen, indem Sie
eine Kraulbewegung nachahmen. Lassen Sie
den Oberkorper rotieren, widhrend Sie die Arme
abwechselnd nach vorn strecken. Kehren Sie
die Ubung um, indem Sie die Riickenkraulbe-
wegung imitieren.




