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DEHNUBUNGEN

1. QUADRIZEPS-DEHNUBUNG Bei geradem
Riicken den rechten Fufls nach varne und den linken
FuR hinter den' Rumpf stellen; rechie Hand bleibt am
Bein. Strecken Sie die linke Seite unter Beibehaltung
einer aufrechten Position. 20 bis 30 Sekunden so
bleiben und mit dem anderen Bein wiederholen.

2. RUCKEN-DEHNUBUNG Die FiiRe schulterbrait
stellen: Nach vorne beugen und die Hande zur Stiitze
auf die Schenkel legen. Den unteren Riicken ,hoch-
rollen® und 20 bis 30 Sekunden so bleiben. Dann den
Riicken strecken und die Ubung wiederholen,

3. SEHNEN-DEHNUBUNG FiiRe eng beisammen

und nach vorne gerichtet positionieren. Dehnen Sie
den rechten FuB, indem Sie mit der Ferse am Boden
bleiben und die Zehenspitzen nach cben ziehen, dabei
das linke Bein etwas beugen. Den Oberkarper nach
vorne beugen, mit den Handen auf den Schenkeln
abstlitzen. In dieser Pasition 20 bis 30 Sekunden ver-
harren und mit dem anderen Bein wiederholen.

4. DEHNUBUNG FUR DIE WADENMUSKULATUR
Zehenspitzen nach vorne gerichtet, rechien FUR ein
bis zwei Schritiangen nach vorne stellen. Vorneigen
und dabei das rechte Knie beugen. Das Knie datf nicht
tiber die Fulspitze hinausragen. Linkes Bein gestreckt
und die Ferse am Boden lassen, 20 bis 30 Sekunden
s0 bleiben und dann losen. Wiederholen Sie die Ubung,
mit dem anderen Bein.

5. DEHNUBUNG FUR WADEN UND HUFTEN
Zehenspitzen nach vorne gerichiet, rechten Ful ein
bis zwei Schrittldngen nach vorne stellen. Vorneigen
und dabei das rechte Knie beugen. Das Knie darf nicht
{iber die Fuspitze hinausragen. Das linke Bein gerade
halten, mit der Ferse auf dem Boden. Drehen Sie den
Rumpf und bringen Sie die Hiifte vor, um sie zu deh-
nen. 20 bis 30 Sekunden in dieser Position bleiben und
dann langsam lasen, Wiederholen Sie diese Ubung mit
dem anderen Bein.

6. SCHULTER-DEHNUBUNG Aufrecht, mit geschlos-
senen Beinen stehen: Den rechten Arm vor dem Kor-
per zur anderen Korperseite bringen. Den Arm mit der
linken Hand halten und heranziehen: Diese Position
20 bis 30 Sekunden lang beibehalten, Wiederholen Sie
diese [Jbung mit dem anderen Arm.

7. DEHNUBUNG FOR DIE INNENSCHENKEL
Stellen Sie sich mit leicht gedffneten Beinen hin. Nach
vorne beugen und gleichzeitig das rechte Knie beu-
gen, aber nicht tiber die FuRspitze hinaus. Die Hande
auf die Schenkel legen, um eine Stiitze zu haben, 20
bis 30 Sekunden lang in dieser Stellung bleiben. Wie-
derholen Sie diese Ubung mit dem anderen Bein.

8. DEHNUBUNG FUR DIE SCHRAGEN BAUCH-
MUSKELN Beine leicht gedffnet und die FiiRe nach
vorne richten. Den rechten Arm schrég (iber'den
Kopf strecken und so weit wie maglich in die andere
Richtung nach aben ziehen. 20 bis 30 Sekunden lang
so bleiben und mit dem linken Arm wiederholen.

9 .DEHNUBUNG FUR GESASS, HUFTEN UND
SCHRAGE BAUCHMUSKELN Auf dem Boden
sitzend, ein Bein tiber das andere legen. Den Kérper
in aufrechte Position bringen, die Hand gegen die
AuBenseite des Schenkels legen, um ihn ndher an den
Karper heranzufiihren. Diese Position 20 bis 30 Sekun-
den lang beibehalten und dann loslassen, Wiederholen
Sie diese Ubung mit dem anderen Bein,

10. DEHNUBUNG FUR DEN TRIZEPS Beide Arme
{iber den Kapf strecken. Den linken Arm beugen und
die Hand senken, um den Riicken zu bertifiren. Den
linken Ellbogen mit der rechten Hand fassen und
hinunterdriicken. Diese Position 20 bis 30 Sekunden
beibehalten und dann loslassen. Wiederholen Sie
diesa (Jbung mit der anderen Seite.

11. DEHNUBUNG FUR ARME UND GESASS

Auf das Gerat steigen, den Oberkarper senken, dabei
leicht die Knie beugen. Rticken und Beine so weit wie
miglich durchstrecken. Ein paar Sekunden warten
und dann zurtick in die ursprtingliche Position.

12. DEHNUBUNG FUR RUCKEN UND SCHENKEL
Auf das Gerét setzen, die Beine auseinander, die
Fulsohlen bleiben am Boden. Mit rundem Riicken
vorbeugen, um die Fuspitzen mit den Handen zu
beriihren. j

13. DEHNUBUNG FUR BAUCH UND HUFTEN
Seitlich mit der Hiifte am Gerét liegen, die Being
heben, halten Sie'sich mit nur einem Arm am Boden
fest und spannen Sie die Bauchmuskeln an. Seiten
wechseln und wiederholen,

14, DEHNUBUNG FUR WADEN UND BEINE

Stellen Sie sich vor das Gerat und stemmen Sie die
Hande in die Hifte. Machen Sie mit dem rechten Bein
einen Ausfallschritt iiber das Gerat und beugen Sie
das linke Bein so weit, dass es die Plattform ber(hrt;
diese Pasition ein paar Sekunden lang halten, dann
zuriick in die Startposition und das Bein wechseln.

ERGANZENDE UBUNGEN

Es empfiehit sich die folgenden Ubungen (FulSposition
Joggen) bei geringer Geschwindigkert zu starten und
diese langsam zu erhohen.

15. Auf das Gerét stellen, Beine leicht getifnet, damit
sie in einer Linie mit den Schultern sind. Die Wider-
standsbénder mit den Hénden greifen. Flihren Sie nun
die Hande von der AuRenseite der Oberschenkel bis
in einen 90°-Winkel zur Schulter, mit stets gestrecktem
Fllbogen. Wiederholen Sie den Bewegungsablauf, bis
das Schwingen des Gerdis endet.

Trainiert: Bauchmuskeln, Schenkel, Bizeps und
Arme.

16. In derselben Position wie bei der vorigen Ubung,
mit beiden Armen an der Kirperseite die Widerstands-
bénder fassen und die rechte Hand bei gestrecktem
Ellbogen auf Brusthdhe heben. Die rechte Hand

" senken und die linke Hand heben. Abwechseln, bis

die Schwingbewegung endet
Trainiert: Bauchmuskeln, Schenkel, Arme, Rii-
cken und Bizeps.

17. Beine schulterbreit, auf das Gerét steigen. Dann
die Hande in den Nacken legen und ganz langsam
in die Hocke gehen, um nicht das Gleichgewicht zu
verlieren.

Trainiert: Bauchmuskeln, Schenkel, Trizeps,
GeséR und Rilcken.

18. Die Ferse eines Fufes aufs Gerét stellen, die Beine
beugen, ohne die Ferse vam anderen Fulk vom Boden
zu heben, und den Ricken gerade halten.

Trainiert;: Waden, Schenkel und Gesaf3.

19. Seitlich stehend einen FuR'aufs Gerat und den
anderen auf den Boden stellen, Bein bleibt gestreckt.
So weit wie maglich mit der Hand zur Ferse dehnen,
dabei den anderen Arm schrig nach oben strecken.
Trainiert: Hiiften, Waden und Adduktoren.

20. Beide Hande aufs Gerat legen und mit leicht abge-
winkelten Armen das Korpergewicht halten; Ellbogen
gerade und die Bauchmuskeln angespannt halten.
Trainiert: Trizeps, Bizeps, Bauchmuskeln, Un-
terarm, Riickenmuskeln, Riicken, Schultern und
Brustmuskeln.

21, Auf den Baden knien, beide Hénde auf dem Gerit
platzieren, Arme durchstrecken, dabei den Riicken
etwas beugen.

Trainiert: Riicken, Hiiften, Schultern, Vorderarme,
Bizeps und Trizeps.

22. Auf.den Boden setzen und die Wadgn aufs Gerat
legen, die Handfldchen am Boden. Rl‘]nhte’li gerade
halten. 4
Trainiert: Waden, Schenkelmuskeln und Quad-
rizeps.

23. Im Lotussitz mit geradem Ricken auf dem Gerét
sitzen, Bauchmuskeln angespannt halten.
Trainiert: Hiiften, Bauchmuskeln, Gesals und
Riicken.

24, Unterarme aufs Gerat und auf die Zehenspitzen.
Den ganzen Kérper gespannt halten; Bauchmuskeln
und GesdR anspannen.

Trainiert: Arme, Riicken, Bauchmuskeln, GesaR,
Schenkel, Waden und Schultern, hilft auch den
Nacken starken.
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25, Handflachen am Gerat, auf den Zehenspitzen.
Den ganzen Korper gespannt halten, Bauchmuskeln
und GesaR anspannen.

Trainiert: Arme, Riicken, Bauchmuskeln, Ges#n,
Schenkel, Waden und Schultern, hilft auch den
Nacken stirken.

26. Mit dem Riicken auf dem Boden liegen, die Fuf3-
sohlen auf dem Gerat; Becken anheben, den unteren
Rlicken vom Boden hachrollen; Bauchmuskeln und
Ges#l3 anspannen, Ein paar Sekunden lang so halten,
dann zuriick in die Startposition und die Ubung
wiederholen.

Trainiert: Waden, Schenkel, Ges#l3, Bauchmus-
keln und Riicken.

27. Seitlich auf den Boden legen, den Unterarm am
Gerét und das ganze Gewicht darauf stiltzen. Die Bei-
ne geschlossen halten. Den Korper gespannt halten.
Trainiert: Unterarm, Bizeps, Trizeps, Schultern,
Riicken, Gesafd und Bauchmuskeln, hilft auch
den Nacken stirken.

28. Mit den Handen im Nacken oder tiber der Brust
gekreuzten Handen aufs Gerat setzen. Leicht nach
hinten neigen, dabei den Riicken etwas wilben. Beide
Beine mit leicht gebeugten Knien anheben

Trainiert; Bauchmuskeln, Gesaf und Beine.

29. Den linken FuR aufs Gerdt und den anderen mit
leicht gebeugtern Knie auf den Boden stellen. Riicken
gerade halten.

Trainiert: Waden und Schenkel.

30. Den Karper in eine Push-up-Position bringen,
dann mit den Zehenspitzen aufs Gerét steigen, die
Handfldchen bleiben am Boden, Den Riicken gerade
halten, Trainiert: Riicken, Brust, Schultern, Gesall
und Waden.




