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Stretch & Relax

Fit und entspannt
von Kopf bis Ful3

Perfekt muss er nicht sein, aber jede Frau
wulnscht sich einen Kérper, in dem sie sich
wohlfuhlt. Einen Kérper, der beweglich,
kraftig und straff ist, gleichzeitig aber auch
weiblich und geschmeidig.

Mit den harmonisch aufeinander abge-
stimmten Ubungen in diesem Fécher legen
Sie die Basis fUr einen ganzheitlich fitten
und ausgeglichenen Body. Das hier vor-
gestellte Training eignet sich sowohl fur Ein-
steiger als auch fur Fortgeschrittene und
erfahrene Athletinnen.

Korper und Geist in
Hochform

Sie werden sich nach dem Training nicht
erschopft fhlen, sondemn konzentrierter.
Sie entwickeln ein besseres Verstandnis fur
lnren Kérper und lermen, wie Sie ihn effektiv
mit neuer Lebensenergie aufladen.

Stress locker wegatmen

Durch regelmaBiges Dehnen lernen Sie,
wieder bewusst zu atmen. Eine tiefe
Atmung beruhigt die Gedanken und
erfrischt den Geist. Beim Einatmen stromt
Energie in den Korper, beim Ausatmen
Isen sich Arger und Sorgen. GenieBen Sie
die Freude an der eigenen, stetig wachsen-
den Kraft und dem Wunder des eigenen
Korpers.



Stretch & Relax

Richtig atmen
fir mehr Harmonie

Atem ist Leben — jede Zelle unseres Korpers
muss permanent mit Sauerstoff versorgt
werden. Beim Yoga gilt der Atem auch als
Zugang zur Gefuhlswelt. Wie wichtig das ist,
merken wir dann, wenn uns der Atem vor
Aufregung stockt oder bei Stress flach wird.
Eine harmonisch flieBende Atmung hilft, die
téaglichen Anforderungen des Lebens mit
Schwung und guter Laune zu meistern.

Einmal trainiert -
doppelt profitiert

Atmen Sie wahrend der Dehnungen immer
bewusst. Damit stérken Sie das Gleich-
gewicht zwischen Fitness und Entspan-
nung: Verspannte Muskeln werden gelo-
ckert und schlaffe reaktiviert, wéahrend Ihre
Lunge viel Sauerstoff aufnimmt — pure Ener-
gie, die durch das Stretching im gesamten
Kbérper harmonisch verteilt wird.

Bewusst atmen lernen

Keine Sorge: In der nachfolgenden Ubung
lernen Sie, wieder bewusst und in einem
gesunden Rhythmus zu atmen. Sie dauert
nur ein paar Minuten, sorgt aber im Nu fUr
Entspannung und férdert die Konzentration.
Machen Sie sie einfach nach dem Stret-
ching und atmen Sie so richtig durch.



Stretch & Relax

Fithess to go - so geht’s

Dieser Facher gliedert sich in drei
Abschnitte:

1. Richtig dehnen & atmen Das Basis-
wissen Uber die beiden bekanntesten
Stretchingmethoden sowie praktische Tipps
garantieren optimale Resultate bei minima-
lem Aufwand.

2. Die besten Ubungen von Kopf bis
FuB Hier finden Sie die wichtigsten Deh-
nungen, geordnet nach Korperbereichen:
® Dehnbereich I: Schultern, Brust, Arme
® Dehnbereich IIl: Ricken, Bauch, Taille

® Dehnbereich Il Beine, Po

Ubungen fUr Einsteiger finden Sie auf der
Vorderseite jeder Facherkarte; komplexere
Varianten auf der Rickseite.

® Wahlen Sie die Ubungen entsprechend
lhren Bedurfnissen aus. Einsteiger starten
mit zwei bis drei Ubungen pro Kérper-
partie. Fortgeschrittene flhren drei oder
mehr Dehnungen aus.

® Selbstverstandlich kénnen Sie die Ubun-
gen auch einzeln in Ihr persoénliches
Sportprogramm integrieren.

3. MaBgeschneiderte Trainingsplane
Workouts fur den Alltag und die beliebtes-
ten Sportarten sorgen fur schnelle Erfolge.

Tipp Dreimal wochentlich 10 bis15 Minu-
ten dehnen bringt schnelle Fortschritte.
Mit zwei Ubungseinheiten erhalten Sie lhre
Beweglichkeit.



Stretch & Relax

Atmen Sie durch

Die Tiefenatmung spiren

Start In Ruckenlage, die Beine anwinkeln
und die FUBe aufstellen. SchlieBen Sie die
Augen, legen Sie eine Hand flach auf den
Bauchnabel, die andere auf die Brustmitte.

Ausfuhrung Versuchen Sie, jede Atem-
Pewegung mit den Handen bewusst zu
spUren: zunachst ganz tief ausatmen. Dann
langsam Uber die Nase einatmen. Lassen
Sie den ersten Teil der Atemluft in den
Bauch strémen — dabei sollten Sie

spuren, wie die Bauchdecke sich anhebt.

® \Wahrend Sie weiter einatmen, lassen Sie
den Atem seitlich in die Flanken strémen —
dabei werden die Rippen sanft nach
auBen gedehnt. In der letzten Phase
lassen Sie die Luft weiter nach oben
flieBen — der Brustkorb weitet sich.

@ Nach dem vollstédndigen Einatmen die Luft
locker entweichen lassen.

® Die Ausatmung sollte ebenfalls aus drei
Phasen bestehen. Setzen Sie diese
Technik spater auch bei anderen Korper-
haltungen der Ubungen ein.



Stretch & Relax

Richtig dehnen

So bleiben Sie geschmeidig: die gangigsten
Methoden.

|. Statisches Stretching Ideal fur Einstei-
ger und zur Entspannung.

8 Gehen Sie in die Stretchposition, bis Sie
eine deutliche Spannung spuren.

8 Halten Sie die Spannung pro Muskel-
gruppe 20 bis 30 Sekunden bzw. so
lange, dass Sie die Dehnung deutlich
spuren und sich noch wohl dabei fuhlen.

® Darauf folgt eine kurze Pause (etwa
funf Sekunden).

® AnschlieBend das Ganze ein- oder zwei-
mal wiederholen.

Tipp Anstatt die Sekunden zu zahlen,
kénnen Sie auch drei bis sechs Atem-
zyklen lang in der Dehnung bleiben. Ein
Atemzyklus entspricht einmal tief ein- und
ausatmen.



Stretch & Relax
Atemtechniken

Wechselseitiges Atmen

Start Setzen Sie sich bequem in den
Schneidersitz oder auf die Fersen. Richten
Sie die Wirbelsaule auf und legen Sie den
linken Handrlicken auf das linke Knie. Win-
keln Sie nun Zeige- und Mittelfinger der
rechten Hand an und strecken Sie den
Daumen und die Ubrigen Finger.

Ausfuhrung Jetzt mit dem rechten Dau-
men das rechte Nasenloch verschlieen.
Durch das linke Nasenloch langsam einat-
men. Dann beide Nasenldcher sanft mit
Daumen und Ringfinger verschlief3en.
AnschlieBend das rechte Nasenloch &ffnen
und lange und ruhig durch das rechte
Nasenloch ausatmen. Das linke Nasenloch
geschlossen halten und nun durch das
rechte Nasenloch einatmen. Wieder beide
Nasenodffnungen schlieBen und dann durch
das linke gedffnete Nasenloch langsam
ausatmen. FUr beide Seiten je 3- bis 5-mal,
spater ofter wiederholen.

Tipp RegelmaBig ausgeflihrt, férdert die
Ubung Konzentration und innere Ruhe.
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Richtig dehnen

So bleiben Sie geschmeidig: die gangigsten
Methoden.

Il. Dynamisches Stretching (W) fUr Fort-
geschrittene und zum Vordehnen vor dem
Sport empfehlenswert,

® Behutsam an die Dehngrenze heran-
tasten. Bewusst ausatmen, dann die
Spannung etwas l6sen und erneut etwas
weiter dehnen.

® Aus dieser Position dann 15 bis 30 kurze,
kontrolliert federnde Bewegungen nach-
schieben.

8 Die Bewegungsgrenze dabei kontinuier-
lich erweitern.

8 Der Dehnreiz muss die ganze Zeit spurbar
pbleiben.

® Danach die gedehnten Muskelbereiche
kurz lockemn. Die Ubung zwei- bis dreimal
wiederholen.

® Ubungen, die sich besonders fir das
dynamische Stretching eignen, sind mit
WP gekennzeichnet.

Tipp Horen Sie wahrend des Trainings
auf lhren Koérper. So lernen Sie am besten,
die hier vorgestellten Methoden und Ubun-
gen optimal auf Ihre Bedurfnisse abzu-
stimmen.



Stretch & Relax

Atemtechniken

Energie atmen

Start Stellen Sie sich aufrecht hin. Die Knie
sind leicht gebeugt. Durchwandem Sie jetzt
in Gedanken lhren Kérper von Kopf bis Ful.

Ausflhrung Atmen Sie 2-mal ganz tief ein.
Beim 3. Mal die gestreckten Arme langsam
Uber den Kopf heben, die Handinnenfla-
chen zeigen dabei zueinander. Die Position
so lange halten, wie Sie den Atem anhalten
kénnen. Mit dem Ausatmen die Arme lang-
sam nach unten senken. Auf diese Weise
leiten Sie Ihre Regeneration ein. 5-mal im
Anschluss an |hr Stretching wiederholen.

Tipp Visualisieren Sie lhre Atmung. Stel-
len Sie sich bildlich vor, wie sich beim Ein-
atmen Bauch, Brust und Lungenspitzen
mit Luft fllen und beim Ausatmen wieder
leeren.



Stretch & Relax

Richtig dehnen

Basisinfos fur alle Arten des
Stretchings

® [mmer vorsichtig beginnen. Mit einer kur-
zen Ausdauerbelastung (5 bis 10 Minu-
ten) und lockeren Bewegungen vor jeder
Stretchingeinheit aufwarmen.

& Niemals ruckartig in die Dehnung gehen
oder zackig federn. Nehmen Sie die
jeweilige Dehnposition immer ruhig und
konzentriert ein.

® Trainieren Sie immer mit Ihrem Atemfluss.
Beim Einatmen entspannen Sie. Die Aus-
atmung bewusst betonen und dabei die
Dehnung verstérken.

® Dehnen Sie so lange, bis Sie eine inten-
sive Spannung in Ihren Muskeln wahrneh-
men — aber keinen Schmerz! Der Dehn-
reiz sollte bei beiden Varianten hoch sein.

® Tasten Sie sich bel jedem Durchgang
erneut an diese Spannungsgrenze heran,
denn ohne angemessenen Reiz kdnnen
Sie Ihre Beweglichkeit nicht steigern.

® | sen Sie die Dehnposition genauso
langsam auf, wie Sie sie eingenommen
haben. AnschlieBend die Muskulatur
durch leichtes Schutteln lockern und die
Korperseite wechseln.
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Richtig dehnen

Ganzheitlich fit mit Stretching -

so geht’s

8 Je tiefer die Entspannung, desto effektiver
das Training. Uben Sie daher in einer
ruhigen Atmosphéare ohne Hektik und ver-
suchen Sie, innere Ruhe zu entwickeln.

® Mit einem natUrlichen, tiefen Atemrhyth-
mus konnen Sie die Entspannung auf
lhren gesamten Korper ausweiten.

® Gerade verspannte Muskeln sollten
gedehnt werden. Dabei hilft mentale Vor-
bereitung: Die Dehnung fallt leichter,
wenn Sie sich darauf konzentrieren, den
Muskel zu lockern.

® Erwarten Sie nicht gleich zu Beginn, dass
lhre Stellung der Zielposition entspricht.
Orientieren Sie sich an lhren eigenen
BedUrfnissen, denn Sie wollen nicht nur
beweglicher werden, sondern auch Ihre
Krafte regenerieren.

® Verzichten Sie auf Stretchingeinheiten,
wenn Sie starken Muskelkater haben oder
unter Muskelverletzungen leiden.

8 F(r Dehnen vor dem Sport gilt: kurz auf-
warmen, dann eher kurz und dynamisch
dehnen.









Dehnbereich |

Schultern, Brust, Arme

Schulterdehnung

Ziel Dehnt die Muskeln im Bereich des
Schulterblatts.

Start Die Arme zur Decke strecken. Das
linke Handgelenk mit der rechten Hand
umschlieBen.

Ausfuhrung Das Handgelenk nach oben
ziehen und die linke Schulter sanft dehnen,
dabei das linke Handgelenk Uber den Kopf
hoch nach rechts ziehen. Den linken FuB
fest im Boden verankern. Seitenwechsel.

Tipp Huftbreiter Stand, die Knie sind
leicht gebeugt. Rumpf und GesaBmusku-
latur bewusst anspannen.



Dehnbereich |

Schultern, Brust, Arme

Schulterdehnung w»

Ziel Macht den Schulterglrtel beweglicher,
wirkt gegen zusammengesackte Schultern.

Start Aufrechter Stand. FUBe hiftweit 6ff-
nen, Nacken- und Schulterbereich entspan-
nen. Das Gewicht ruht auf den Fersen, der
Rucken ist angespannt, die Hande sind hin-
ter dem Rucken verschrankt. Beide Arme
nun anheben und vom Koérper wegstrecken.

Ausfuhrung Den Kopf und den Oberkor-
per leicht vorbeugen und die Hande nach
hinten oben zur Decke strecken. Po- und
Bauchmuskeln bleiben angespannt. Beim
Einatmen den Brustkorb bewusst weit off-
nen und mit dem Ausatmen die Arme ein
wenig welter in die Dehnposition flhren.
Achtung: Nicht ins Hohlkreuz fallen!



Dehnbereich |

Schultern, Brust, Arme

Schultern entspannen

Ziel Komplexe Dehnung der SchultergUrtel-
muskulatur.

Start FuBe huftbreit 6ffnen. Die Knie sind
leicht gebeugt, Bauch- und GesaBmuskeln
bewusst angespannt.

Ausflhrung Nehmen Sie den rechten Arm
gebeugt vor den Kérper. Mit dem linken
Arm gegen den rechten Ellbogen pressen,
bis Sie die Dehnung im hinteren Schulter-
bereich spuren. Intensivieren Sie die Deh-
nung, indem Sie die Schultern nach unten
ziehen. Dann die Spannung lésen und das
Ganze auf der anderen Seite wiederholen.
Achten Sie darauf, dass das Schultergelenk
beim Dehnen nicht nach oben ausweicht.



Dehnbereich |

Schultern, Brust, Arme

Schultern entspannen

Ziel Dehnung des oberen Ruckens und der
Schulterblatter.

Start Im Schneidersitz ist das Brustbein
aufgerichtet, die Schulterblatter sind nach
hinten unten zusammengefUhrt, und der
Bauchnabel ist nach innen gezogen.

Ausflihrung Arme vor dem Kérper kreu-
zen, indem Sie einen Ellbogen in die Beuge
des anderen Arms legen und mit den Fin-
gerspitzen des unteren Arms die Handfla-
che des oberen Arms berUhren. Halten Sie
die Ellbogen so hoch wie méglich.

Tipp Als Vorbereitung fir diese Ubung
10- bis 20-mal die seitlich ausgestreckten
Arme erst in die eine, dann in die andere
Richtung kreisen lassen.



Dehnbereich |

Schultern, Brust, Arme

Kopf-Seitneige

Ziel Dehnung der Schultergurtel- und seitli-
chen Halsmuskulatur.

Start Mit leicht gebeugten Knien im stabi-
len Stand aufrecht stehen. Greifen Sie mit
einer Hand Uber den Kopf zum gegentber-
liegenden Ohr und ziehen Sie den Kopf
sanft in die Seitneige, bis ein leichter Zug in
der Halsmuskulatur zu spuren ist.

Ausflhrung Intensivieren Sie die Deh-
nung, indem Sie den anderen Arm korper-
nah nach unten strecken. Seitenwechsel.

Tipp Variieren Sie: Richten Sie den Blick
zur Achsel, wenden Sie den Kopf zur deh-
nenden Seite hin oder von ihr ab.



Dehnbereich |

Schultern, Brust, Arme

Kopf-Seitneige

Ziel Dehnung der Schultergurtel- und seitli-
chen Halsmuskulatur.

Start FUBe mehr als huftweit offnen. Die
Knie sind leicht gebeugt und befinden sich
Uber der FuBmitte. Brustkorb nach vorne
oben aufrichten, der Kopf ist gerade in Ver-
langerung der Wirbelsaule. Die Arme neben
dem Koérper nach unten strecken, die Hand-
flachen zeigen nach vorne.

Ausfuhrung Nun den Brustkorb weiter
aufrichten und den Kopf in weitem Bogen
nach vorne neigen, bis Sie ein Ziehen im
Nacken spuren. Die Schultern stets sym-
metrisch nach unten auBen ziehen, weg
von den Ohren.



Dehnbereich |
Schultern, Brust, Arme

Brust weiten

Ziel Dehnung der Brust- und Armmusku-
latur.

Start Setzen Sie sich auf die Fersen und
schieben Sie die Arme nach vorne. Die
Daumen zeigen zur Decke.

Ausfuhrung Nun die Schultern nach hin-
ten drlicken, die Brust immer weiter zum
Boden senken und die Schultern aktiv zum
Becken ziehen. Der Po ist Uber den Knien.
Die Dehnung im Bereich der Brust und
Arme bewusst wahrnehmen.

Variation Abwechselnd die rechte und
linke Schulter nach unten zum Boden zie-
hen. Wenn Sie den Abstand zwischen den
Handen verandern, werden unterschiedli-
che Anteile der Brustmuskulatur gedehnt.

Tipp Wandern Sie mit den Handen etwas
nach rechts — halten — zurtick zur Mitte —
halten — nach links — halten — und schlieB-
lich zurtck zur Mitte. Der Kopf sollte stets
zwischen den Ellbogen bleiben.



Dehnbereich |
Schultern, Brust, Arme

Brust weiten

Ziel Verbessert die Beweglichkeit der
Brustmuskulatur und des Schulter-Arm-
Bereichs.

Start Gehen Sie in den VierflBlerstand.
Hande und Knie jeweils schulterbreit aus-
einander. Mit geradem Rucken auf den Ell-
bogen abstutzen, die Handflachen Uber
dem Kopf flach aufeinanderpressen.

Ausflhrung Tief atmen und mit jedem
Atemzug das Brustbein weiter zum Boden
senken. Wer méchte, senkt zuséatzlich den
Po langsam zur Ferse.

Tipp Den Ricken gerade halten und den
Bauchnabel nach innen zur Wirbelsaule
ziehen.



Dehnbereich |

Schultern, Brust, Arme

Unterarme & Finger

Ziel Verbessert die Streckfahigkeit der
Handgelenke.

Start Die Arme auf Brusthdhe nach vorne
strecken und die Finger verschranken. Die
Handballen nach auBen dricken.

Ausfuhrung Drlicken Sie die Fingerkup-
pen gegen die Handrucken, um die Deh-
nung auch in den Fingern und Handflachen
zu spuren.

Tipp Die Schultern bleiben hinten unten.
Stellen Sie sich vor, jemand zieht sanft lhre
Schultern nach hinten, wahrend Sie die
Arme nach vorne strecken.
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Facher voller Moglichkeiten

Das Workout-Programm im handlichen Fécher-Format ist der optimale Begleiter fur unterwegs.
Jede Karte zeigt eine Ubung in aller Deutlichkeit und auf der Kartenriickseite werden Varianten
oder Tipps zur korrekten Ausfiihrung vorgestellt.

Stretching ist nicht nur vor und nach sportlichen Aktivitaten sinnvoll, es lasst sich auch gut in den
Alltag integrieren. Im Buro oder unterwegs kann man entspannen und Muskelverspannungen
l6sen. Wer mehr Zeit hat, kann sich mit einem umfangreichen Stretchingprogramm vom
Alltagsstress erholen. In diesem Facher sind die besten Ubungen firr jede Korperpartie
zusammengefasst. Die bewéhrte Dehntechnik wird dabei durch eine dynamische Variante,

das so genannte ,Dynamic Stretching” ergénzt. Dabei werden klassische Dehniubungen mit
Elementen aus Yoga und Pilates zu neuen Bewegungsablaufen kombiniert. Das Dehn-Workout
erhoht die Elastizitat der Muskeln, macht sie belastbarer und geschmeidiger und verbessert das
Korpergefuhl und die Haltung.
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