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Buch
Wer sich regelmäßig richtig streckt und dehnt, bereitet seinen Körper optimal 
auf sportliche Aktivität vor und fühlt sich einfach besser. Denn Stretching ist 
eine Wohltat für Muskeln, Gelenke und Wirbelsäule: Es lässt die Energie besser 
durch den Körper fließen, macht ihn geschmeidig und löst Verspannungen. Die 
von Bob Anderson entwickelten Stretching-Übungen halten den Körper ohne 
Anstrengung gesund und fit, beugen Verletzungen vor und lindern Beschwerden.
Alle Übungen sind illustriert, leicht zu erlernen und eignen sich gleicher maßen 
für Anfänger und Trainierte, ganz egal welchen Alters. Bob Anderson bietet 
Übungen für alle Körperpartien, zeigt, wie man sogar beim Fernsehen oder im 
Büro stretchen kann, und erklärt, wie man sich für die verschiedensten Sport-
arten richtig warm macht. Stretching gehört definitiv in jede Sporttasche und 
ist von Laufen über Golf bis zu Skifahren und Volleyball, aber auch im Alltag 

ein unverzichtbarer Begleiter!

Au to r

Bob Anderson ist einer der  führenden Stretching-Experten. Seit über 35  Jahren 
bringt er Millionen von Menschen seine Stretching-Methode bei, darunter zahl-
reiche namhafte Sportmannschaften. International bekannt wurde er durch  seine 
Publikationen, Vorträge und Workshops. Sein Bestseller Stretching hat sich mitt-
lerweile weltweit über 3,5 Millionen Mal verkauft und wurde in 23 Sprachen 

übersetzt.
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Der Anfang

Die ser ers te Teil ist eine Ein füh rung in das Stretc  
      

du ver stehst, wie die Dehn ü bun gen im rest li chen Buch aus zu-
füh ren sind. Da nach be glei tet dich »Der Ein  
durch eine Se rie ein fa cher Dehn ü bun gen.
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Ein lei tung

Mil li o nen von Men schen ent de cken heu te die Vor zü ge der Kör-
per be we gung. Wo man hin sieht, ge hen sie spa zie ren, ma chen 
Dau er läu fe, spie len Ten nis oder Squash, fah ren Rad und schwim-
men. Was wol len sie da durch er rei chen? Wo her rührt die ses In-
te res se an Fit ness?
Wir sind da bei zu ent de cken, dass kör per lich ak ti ve Men schen 
er füll ter le ben. Sie ha ben grö ße re Aus dau er, sind wi der stands fä hi-
ger ge gen über Krank hei ten und blei ben schlank. Sie sind selbst-
si che rer, we ni ger de pres siv und ar bei ten oft noch in den spä te ren 
Ab schnit ten des Le bens ener gisch an neu en Vor ha ben.

Die me di zi ni sche For schung hat in den letz ten Jah ren ge-
zeigt, dass ein schlech ter All ge mein zu stand in vie len Fäl len in 
di rek ter Ver bin dung zu man geln der kör per li cher Be tä ti gung 
steht. Das Wis sen um die se Tat sa che, ge kop pelt mit wei te ren 
Er kennt nis sen über die Be wah rung der Ge sund heit, be ginnt 
Le bens ge wohn hei ten zu ver än dern. Die auf ge kom me ne Be-
geisterung für Kör per be we gung ist kei ne Mo de er schei nung. 
Wir be grei fen, dass Ak ti vi tät das ein zi ge Mit tel ge gen die 
Krank heiten der Be we gungs lo sig keit ist, und zwar nicht für 
die  Dau er ei nes Mo nats oder ei nes Jah res, son dern des gan-
zen Le bens.

un se re Vor fah ren kann ten die Prob le me ei nes in ak ti ven Le bens 
nicht. Sie muss ten hart ar bei ten, um zu über le ben. Sie blie ben 
kräf tig und ge sund, in dem sie an dau ern de an stren gen de Ar beit 
im Frei en leis te ten, wie Holz ha cken, gra ben, pflü gen, pflan zen, 
ja gen und an de re täg li che Ak ti vi tä ten. Doch mit dem An bruch 
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der in dust ri el len Re vo lu ti on be gan nen Ma schi nen die Ar beit zu 
über neh men, die bis da hin von Hand ver rich tet wor den war. Die 
Men schen wur den we ni ger ak tiv, und ihre Kraft wie auch ihr Ins-
tinkt für na tür li che Be we gung be gan nen zu schwin den.

Ma schi nen ha ben das Le ben zwar leich ter ge macht, aber sie ha-
ben auch ernst haf te Prob le me her vor ge ru fen. Statt zu ge hen, fah-
ren wir, statt Trep pen zu stei gen, be nut zen wir Auf zü ge, wäh rend 
un se re Vor fah ren fast an dau ernd in Be we gung wa ren, ver brin gen 
wir ei nen gro ßen Teil un se res Le bens im Sit zen. Ohne täg li che 
kör per li che Ver aus ga bung wer den un se re Kör per zu Ak ku mu la-
to ren auf ge stau ter Span nun gen. Ohne das na tür li che Ven til der 
Ak ti vi tät wer den un se re Mus keln schwach und ver span nen sich. 
Wir ver lie ren die Be zie hung zu un se rer phy si schen Na tur, zu den 
Ener gi en des Le bens.

Aber die Zei ten än dern sich. Wir ha ben er kannt, dass un se re 
Ge sund heit steu er bar ist, dass wir man geln dem Wohl be fin den 
und Krank hei ten vor beu gen kön nen. Wir be gnü gen uns nicht 
mehr da mit, he rum zu sit zen und zu stag nie ren. Wir be we gen uns, 
ent de cken die Freu den ei nes ak ti ven, ge sun den Le bens wie der. 
Wir kön nen in je dem Al ter ein ge sün de res und loh nen de res Da-
sein be gin nen.

Die Fä hig kei ten des Kör pers zur Wie der her stel lung sind er staun-
lich. So macht zum Bei spiel ein chi rurg ei nen Ein schnitt, ent-
fernt oder kor ri giert ein Pro blem und näht den Pa ti en ten wie-
der zu. Hier setzt die Selbst hei lung des Kör pers ein: Die Na tur 
ver voll stän digt die Ar beit des chi rur gen. Wir alle be sit zen die se 
wun der ba re Fä hig keit zur Wie der her stel lung der Ge sund heit, sei 
es nach ei nem chi rur gi schen Ein griff oder bei ei nem schlech ten 
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kör per li chen Zu stand, der durch In ak ti vi tät und un klu ge Er näh-
rung her vor ge ru fen wur de.

Was hat Stretc hing mit all dem zu tun? Es ist das wich ti ge Glied 
zwi schen dem in ak ti ven und dem ak ti ven Le ben. Es hält die 
Mus keln ge schmei dig, be rei tet auf Be we gung vor und hilft, den 
täg li chen Über gang von kör per li cher Ruhe zu e ner gi scher Be we-
gung ohne über gro ße Be las tung zu schaff en. Es ist be son ders 
wich tig, wenn du läufst, Rad fährst, Ten nis spielst oder an de-
re an stren gen de kör per li che Be tä ti gun gen be treibst, denn sol che 
Ak ti vi tä ten kön nen Ver span nun gen und Be we gungs schwie rig-
kei ten för dern. Deh nen vor und nach den Übun gen hält dich 
be weg lich und wirkt all ge mei nen Ver let zun gen ent ge gen, wie 
Mus kel ris sen am Schien bein und Ent zün dun gen der Achil les-
seh ne vom Lau fen so wie Schmer zen in Schul tern und El len bo-
gen beim Ten nis.

An ge sichts der heu te gro ßen An zahl von Men schen, die kör-
per lich ak tiv sind, ist rich ti ge In for ma ti on wich ti ger denn je. 
Deh nen ist leicht, be wirkt aber, falsch durch ge führt, eher Scha-
den als Nut zen. Aus die sem Grund ist es not wen dig, die rich ti-
gen Tech ni ken zu ver ste hen.

Seit drei Jahr zehn ten ar bei te ich mit Mann schaf ten von Ama teur- 
und Be rufs sport lern zu sam men und war an di ver sen sport me di-
zi ni schen Kli ni ken im gan zen Land tä tig. Es ist mir ge lun gen, 
Sport lern bei zu brin gen, dass Stretc hing ein ein fa cher, schmerz-
lo ser Weg ist, sich auf Be we gung vor zu be rei ten, und sie ha ben 
es ge nos sen und leicht durch führ bar ge fun den. und wenn sie 
re gel mä ßig und rich tig dehn ten, half es ih nen, Ver let zun gen zu 
ver mei den und ihre Leis tungs mög lich kei ten voll aus zu schöp fen.
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Deh nen fühlt sich gut an, wenn es rich tig durch ge führt wird. 
Du brauchst da bei dei ne Leis tung nicht täg lich zu stei gern. Es 
soll te nicht zum per sön li chen Wett be werb wer den he raus zu fin-
den, wie weit du deh nen kannst. Die Übun gen soll ten auf dei ne 
ei ge ne Mus kel struk tur, dei ne Ge len kig keit und dei ne va ri ie ren-
den Span nungs e be nen zu ge schnit ten sein. Am wich tigs ten sind 
Re gel mä ßig keit und Ent span nung. Das Ziel ist, Span nun gen in 
den Mus keln zu ver rin gern und da durch Be we gungs frei heit zu 
för dern; nicht aber, sich da rauf zu kon zent rie ren, ext re me Ge-
len kig keit zu er rei chen, was oft zu Über deh nun gen und Ver let-
zun gen führt.

Durch das Be ob ach ten von Tie ren kön nen wir viel ler nen. Be-
trach te ein mal ei nen Hund oder eine Kat ze. Sie wis sen ins tink-
tiv, wie sie sich zu deh nen ha ben. Sie tun es spon tan, ohne je zu 
über deh nen, und hal ten die Mus keln, die sie ge brau chen wer den, 
in ei ner gleich blei ben den und na tür li chen Span nung.

Deh nen ist nicht mit Stress ver bun den. Es ist fried lich, ent span-
nend und nicht wett ei fernd. Das sub ti le, be le ben de Ge fühl des 
Deh nens lässt dich dei ne Mus keln er fah ren. Es kann auf je den 
Ein zel nen per fekt zu ge schnit ten wer den. Deh nen gibt dir die 
Frei heit, ganz du zu sein und dies zu ge nie ßen.

Je der kann kör per lich fit sein, wenn er die rich ti ge Ein stel-
lung dazu hat, du brauchst kein gro ßer Sport ler zu sein. Aber 
du musst lang sam vor ge hen, be son ders am An fang. Lass Kör per 
und Geist Zeit, sich den un ge wohn ten An for de run gen kör per-
li cher Ak ti vi tät an zu pas sen. Es gibt kei nen Weg, in ei nem Tag 
Kon di ti on zu er lan gen.

Wenn du re gel mä ßig dehnst und häu fig Kör per ü bun gen be-

Anderson_Stretching_001_167_CS55.indd   15 23.01.2012   16:11:41



Der Anfang

16

treibst, wirst du ler nen, Be we gung zu ge nie ßen. Ver giss nicht, 
dass je der von uns ein ein zig ar ti ges phy si sches und geis ti ges We-
sen ist, das sich in sei nen ei ge nen Rhyth men wohl fühlt. Wir sind 
alle un ter schied lich in un se rer Kraft, un se rer Aus dau er, Be weg-
lich keit und Tem pe ra ment. Wenn du mehr über dei nen Kör per 
und sei ne Be dürf nis se er fährst, wirst du in der Lage sein, dein 
per sön li ches Po ten ti al zu ent wi ckeln und all mäh lich eine Grund-
kon di ti on auf zu bau en, die dir ein gan zes Le ben lang er hal ten 
blei ben wird.

Anderson_Stretching_001_167_CS55.indd   16 23.01.2012   16:11:41



17

Wer deh nen soll te

Je der kann Stretc hing er ler nen, un ge ach tet des Al ters oder der 
Ge len kig keit. Man muss da für nicht in Höchst form oder sport-
lich ver an lagt sein. Ob du dei nen Ar beits tag am Schreib tisch 
ver bringst, auf dem Bau ar bei test, den Haus halt be sorgst, am 
Fließ band stehst, hin ter dem Steu er sitzt oder re gel mä ßig Fit-
ness trai ning be treibst, die an zu wen den den Dehn tech ni ken sind 
stets die sel ben. Die Me tho den sind sanft und leicht durch führ bar 
und pas sen sich dem in di vi du el len Zu stand der Mus kelto nung 
und Be weg lich keit an. Wenn du also ge sund bist und kei ne spe-
zi fi schen kör per li chen Prob le me hast, kannst du ohne wei te res 
ler nen, ohne Ri si ko, aber mit viel Spaß zu deh nen.

An mer kung: Wenn du in jüngs ter Zeit ge sund heit li che Prob
le me hat test oder so gar eine Ope ra ti on er for der lich war, 
be son ders an den Ge len ken und Mus keln, oder wenn du 
über lan ge Zeit kaum kör per lich ak tiv ge we sen bist, so 
lass dich bit te ärzt lich be ra ten, be vor du mit Dehn ü bun
gen be ginnst.
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Wann ge dehnt wer den soll te

Du kannst deh nen, wann im mer dir da nach ist, bei der Ar beit, 
im Auto, an der Bus hal te stel le, ein fach so beim Ge hen, nach ei-
ner Wan de rung im Schat ten un ter ei nem Baum oder am Strand. 
Deh ne mehr mals täg lich so wie vor und nach kör per li chen An-
stren gun gen, zum Bei spiel:

•	Mor gens be vor der All tag be ginnt
•	Am Ar beits platz zum Lö sen nerv li cher An span nung
•	Nach lan gem Ste hen oder Sit zen
•	Wenn du dich steif fühlst
•	Zu ver schie de nen Zei ten im Ta ges ab lauf, bei spiels wei se beim 

Fern se hen, Mu sik hö ren, Le sen oder beim Sit zen und Plau dern
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Wa rum deh nen

Weil Dehn ü bun gen den Geist ent span nen und den Kör per kon-
di ti o nie ren, soll ten sie Teil dei nes täg li chen Le bens sein. Du wirst 
ent de cken, dass re gel mä ßi ges Deh nen

•	die Ko or di na ti on för dert, in dem es frei e re, leich te re Be we gun-
gen er mög licht.

•	die Be we gungs viel falt ver grö ßert.
•	Ver let zun gen wie Mus kel zer run gen ver hin dert. Ein star ker, be-

reits ge dehn ter Mus kel ver trägt Be las tun gen bes ser als ein star-
ker, un ge dehn ter Mus kel.

•	 an stren gen de Ak ti vi tä ten wie Lau fen, Ski lau fen, Ten nis spie-
len, Schwim men und Rad fah ren er leich tert, weil es auf die Be-
las tung vor be rei tet. Es ist ein Weg, den Mus keln zu sig na li sie-
ren, dass sie bald ar bei ten wer den.

•	dei nen jet zi gen Grad der Be weg lich keit bei zu be hal ten hilft 
und da ge gen vor beugt, im Lau fe der Zeit im mer stei fer zu 
wer den.

•	Kör per be wusst sein ent wi ckelt. Wenn du Kör per tei le ge zielt 
dehnst, kon zent rierst du dich auf sie und hast Kon takt zu ih-
nen. Du lernst dich ken nen.

•	die Kont rol le des Ge hirns über den Kör per zu lo ckern hilft, so 
dass er sich um sei ner selbst wil len be wegt und nicht, um zu 
wett ei fern oder sich et was zu be wei sen.

•	 sich gut an fühlt.
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Wie ge dehnt wird

Stretc hing ist leicht er lern bar. Es gibt je doch ei nen rich ti gen und 
ei nen fal schen Weg, sich zu deh nen. Der rich ti ge ist ein ent-
spann tes, kon ti nu ier li ches Deh nen, bei dem die Auf merk sam keit 
den Mus keln gilt, die ge dehnt wer den. Der fal sche Weg (den lei-
der vie le ge hen) ist, auf und ab zu fe dern oder sich zu deh nen, 
bis Schmerz ein setzt. Die se Me tho den kön nen eher scha den als 
nüt zen.

Wenn du re gel mä ßig und rich tig dehnst, wirst du mer ken, 
dass dir jede Be we gung, die du machst, leich ter fällt. Es wird 
Zeit brau chen, bis ver spann te Mus keln und Mus kel grup pen ge-
lo ckert sind, aber die se Zeit ist schnell ver ges sen, wenn du be-
ginnst, dich wohl zu füh len.

Die leich te Deh nung
Ver brin ge, wenn du eine Deh nung be ginnst, 10–15 Se kun den in 
der leich ten Deh nung. Kein Nach fe dern! Mach wei ter, bis du eine 
mil de Span nung ver spürst, und ent span ne, wäh rend du die Deh-
nung hältst. Das Ge fühl von Span nung soll te ab klin gen, wäh-
rend du in der Stel lung bleibst. Ge schieht dies nicht, lass et was 
nach und fin de ei nen Grad der Span nung, der an ge nehm ist. Das 
leich te Deh nen ver rin gert mus ku lä re Ver span nung und be rei tet 
das Ge we be auf die fort schrei ten de Deh nung vor.
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Die fort schrei ten de Deh nung
Gehe nach dem leich ten Deh nen lang sam in die fort schrei ten
de Deh nung über. Auch hier kein Fe dern. Gehe milli me ter wei se 
vor, bis du wie de rum eine mil de Span nung ver spürst, und hal-
te die Po si ti on für 10–15 Se kun den. Blei be in Kont rol le. Auch 
hier soll te die Span nung nach las sen. Ist dies nicht der Fall, gib 
et was nach. Das fort schrei ten de Deh nen ak ti viert die Mus keln 
und för dert die Be weg lich keit.

At men
Du soll test lang sam, gleich mä ßig und kont rol liert at men. Wenn 
du dich vor beugst, um dich zu deh nen, atme bei der Vor wärts-
be we gung aus und dann lang sam wei ter, wäh rend du so bleibst. 
Hal te beim Deh nen nicht die Luft an. Wenn dir eine Dehn la ge 
na tür li ches At men er schwert, bist du off en sicht lich nicht ent-
spannt. Gib ein fach et was in der Deh nung nach, so dass du na-
tür lich at men kannst.

Zäh len
Zäh le zu An fang laut los die Se kun den wäh rend je der Deh nung, 
um si cher zu stel len, dass du die rich ti ge Span nung lan ge ge nug 
hältst. Nach ei ni ger Zeit wirst du dich nach dem Ge fühl des 
Deh nens rich ten, ohne dich durch Zäh len ab len ken zu las sen.
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Der Dehn re flex
Dei ne Mus keln wer den von ei nem Me cha nis mus ge schützt, der 
Dehn re flex ge nannt wird. Wann im mer du die Mus kel fa sern 
zu stark streckst (ent we der durch Fe dern oder durch Über deh-
nen), re a giert ein Ner ven re flex und er teilt den Mus keln ein Sig-
nal zum Zu sam men zie hen. Dies be wahrt die Mus keln vor Schä-
den. Wenn du dich also zu weit dehnst, ver här test du ge nau die 
Mus keln, die du zu deh nen ver suchst! Du er lebst eine ähn lich 
un frei wil li ge Mus kel re ak ti on, wenn du ver se hent lich et was Hei-
ßes be rührst. Be vor du da rü ber nach den ken kannst, hat sich dein 
Kör per vor der Hit ze zu rück ge zo gen.

Das Hal ten ei ner Deh nung an der Gren ze des Mög li chen oder 
das Auf- und Ab fe dern über an strengt die Mus keln und ak ti viert 
den Dehn re flex. Hier durch wer den Schmer zen so wie Schä den 
durch mik ros ko pi sche Ris se im Mus kel ge we be ver ur sacht. Die-
se füh ren wie de rum zur Bil dung von Nar ben ge we be in ner halb 
der Mus keln und da mit zu ei nem all mäh li chen Ver lust der Elas-
ti zi tät. Die Mus keln wer den hart und schmerz haft. Wie sollst du 
dich noch für täg li ches Deh nen und Kör per ü bun gen be geis tern, 
wenn du es bis zur Schmerz gren ze treibst?

Vie le von uns wur den in den Schul jah ren da von über zeugt, 
dass ein Ge winn mit Schmer zen be zahlt wer den müs se. Wir 
ha ben ge lernt, Schmer zen mit kör per li cher Leis tungs fä hig keit 
gleich zu stel len, und es hieß: »Je mehr es weh tut, des to mehr 
hast du da von.« Aber lass dich nicht ir re füh ren. Deh nen ist nicht 
schmerz haft, wenn es rich tig durch ge führt wird. Ler ne, auf dei-
nen Kör per zu ach ten – Schmerz ist eine In di ka ti on da für, dass 
et was falsch ist.
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Eine Deh nung

Leich te  

Deh nung

Fort schrei ten de 

Deh nung

Sehr star ke 

 Deh nung

10–15 Se kun den 
hal ten

10–15 Se kun den 
hal ten

nicht er zwin gen

Die »gute Deh nung«
Die obe re Li nie stellt die Deh nung dar, die den Mus keln und 
dem Bin de ge we be mög lich ist. Du wirst be mer ken, dass dei ne 
Be weg lich keit auf na tür li che Wei se zu nimmt, wenn du dehnst; 
erst in der leich ten und dann in der fort schrei ten den Pha se. 
Durch re gel mä ßi ges ent spann tes Deh nen wirst du dei ne jet zi-
gen Gren zen über schrei ten kön nen und dich dei nem per sön li-
chen Po ten ti al nä hern.
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Auf wär men und Ab küh len

Auf wär men
In den letz ten Jah ren ist ge le gent lich über das Deh nen vor dem 
Auf wär men dis ku tiert wor den. Kern punkt der Kont ro ver se war 
die Fra ge, ob man sich mit Dehn ü bun gen ohne vor he ri ges Auf-
wär men scha den kann. Die Ant wort ist: Nein, nicht wenn man 
ohne An stren gung und un ter Be wah rung ei nes gu ten Kör per-
ge fühls dehnt. Ich emp feh le je doch ei ni ge Mi nu ten ganz kör-
per li cher Be we gung (z. B. Ge hen mit kräf ti gem Arm schwung) 
vor Be ginn der Dehn ü bun gen, um den Kreis lauf an zu re gen und 
Mus keln und Bin de ge we be an zu wär men. Die Dehn ü bun gen sol-
len je doch in je dem Fall – ob mit »Vor wär men« oder ohne – kor-
rekt und sorg fäl tig durch ge führt wer den.

Ei ni ge Läu fer ha ben be rich tet, dass sie sich eher ver let zen, 
wenn sie ihre Mus ku la tur vor dem Deh nen nicht auf wär men. 
Sich mit Dehn ü bun gen weh zu tun ist mög lich, wenn …

•	man es über eilt und has tig macht (ohne ech te Ent span nung);
•	du zu viel zu schnell er rei chen willst (Über deh nen kal ter Mus-

keln);
•	du nicht auf merk sam auf das Ge fühl der Deh nung ach test.

Mit kor rekt durch ge führ ten Dehn ü bun gen (sie  
kannst du dir nicht scha den. Wie weit eine Deh nung ge hen soll-

te, wirst du mer ken, wenn du das Ge fühl da bei auf merk sam be-
ach test; fol ge den Sig na len, die dir dein Kör per gibt.

In Vor be rei tung auf Ak ti vi tä ten wie Lau fen, Rad fah ren oder 
an de res kann man sich auf wär men, in dem man die ge plan te Ak-
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ti vi tät be reits aus führt, je doch mit nied ri ger In ten si tät. Wenn du 
bei spiels wei se vor hast zu lau fen, gehe oder jog ge 2–5 Mi nu ten 
lang oder so lan ge, bis du leicht ins Schwit zen ge rätst. (Ge hen 
und Jog gen ist zum Auf wär men vor vie len wei te ren Ak ti vi tä ten 
gut ge eig net. Bei des er höht die Tem pe ra tur der Mus keln, des 
Blu tes so wie des ge sam ten Kör pers.) Ma che an schlie ßend das 
ent spre chen de Dehn pro gramm.

Ab küh len
um ge kehrt soll test du nach kör per li chen Tä tig kei ten ab küh len, 
in dem du die Ak ti vi tät ver lang samt wei ter machst. Da mit bringst 
du den Puls zu rück auf das Ru he tem po. Deh ne an schlie ßend, um 
Mus kel ka ter und Steif heit vor zu beu gen.
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Der Ein stieg

Wäh rend der fol gen den ers ten 9 Dehn ü bun gen wirst du ein Ge-
fühl für rich ti ges Deh nen ent wi ckeln. Es ist wich tig, zu ler nen, 
jede Deh nung so aus zu füh ren, dass sie dem ei ge nen Kör per ent-
spricht. So bald du ge lernt hast, dei nen Kör per rich tig zu deh nen, 
wird es dir leichtfal len, die Übun gen in die sem Buch zu er ler nen 
und sie an zu wen den.

Die ein ge färb ten Be rei che mar kie ren den Kör per teil, in 
dem du die Deh nung wahr schein lich spü ren wirst. Da aber 
kei ne zwei Men schen gleich sind, kann es sein, dass du 
eine Deh nung nicht dort, son dern in an de ren Be rei chen 
spürst.

Fuß am Bo den hal ten falsch rich tig 
  Füße zei gen
   ge ra de nach vorn

1
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Be gin ne mit leich tem Auf wär men 2–3 Mi nu ten lang (auf 
der Stel le lau fen, da bei die Arme vor dem Ober kör per 
schwung voll kreu zen).

Wir fan gen mit ei ner Wa den deh nung an. Stell dich mit dem Ge-
sicht zu ei ner Wand oder et was an de rem, das dir als Stüt ze die-
nen kann. Stell dich et was da von ent fernt hin, lass dei ne un ter-
ar me an der Stüt ze ru hen, lege dei ne Stirn auf die Hand rü cken. 
Beu ge nun ein Knie und be we ge es vor wärts in Rich tung Stüt ze. 
Das nach hin ten zei gen de Bein soll te ge streckt blei ben, der Fuß 
flach auf dem Bo den und ge ra de aus ge rich tet, so gar et was nach 
in nen ge dreht.

Be we ge jetzt, ohne die Po si ti on der Füße zu ver än dern, die 
Hüf te lang sam nach vorn, wäh rend das hin te re Bein ge streckt 
und der Fuß flach bleibt. Schaff e ein leich tes Ge fühl des Deh-
nens in dei nem Wa den mus kel.

Hal te eine leich te Deh nung 10 Se kun den lang, ver stär ke dann 
das deh nen de Ge fühl ge ring fü gig bis zu ei ner fort schrei ten den 
Deh nung von wei te ren 10 Se kun den. Nicht über deh nen.

Deh ne nun die an de re Wade. Fühlt sich ein Bein an ders als das 
an de re an? Ist das eine Bein fle xib ler als das an de re?

Un ter leibs deh nung im Sit zen: Set ze dich als Nächs tes auf den 
Fuß bo den. Stel le die Fuß soh len ge gen ei nan der, lege die Hän de 
um Füße und Ze hen. Hal te dei ne Fer sen in be que mem Ab stand 
zum Schritt. Leh ne nun dei nen Ober kör per aus der Hüf te he-
raus sanft nach vorn, bis du ein leich tes Deh nen im un ter leibs-
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be reich spürst (an den In nen sei ten der Ober schen kel). Hal te die 
leich te Deh nung 15 Se kun den lang. Wenn du es rich tig machst, 
wird es sich gut an füh len – je län ger du die Deh nung hältst, des to 
we ni ger soll test du sie spü ren. Wenn es ohne An stren gung mög-
lich ist, hältst du dei ne El len bo gen au ßer halb der un ter schen-
kel. Dies wird dazu bei tra gen, dass dei ne Dehn hal tung sta bil und 
aus ge wo gen ist.

Atme aus, wäh rend du in die Deh nung hi nein gehst, und atme 
dann ru hig und gleich mä ßig wei ter. Ent span ne die Kie fer mus-
keln und die Schul tern.

2

hier nicht 
beu gen aus den 

Hüften 
 heraus vor
beu gen

Blick
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Lei te die Be we gung nicht mit Kopf und Schul tern ein. Da durch 
run den sich die Schul tern, und im un te ren Rü cken ent steht 
Druck.

Kon zent rie re dich da rauf, die Vor wärts be we gung aus den Hüf-
ten ein zu lei ten. Hal te den un te ren Rü cken ge ra de. Der Blick ist 
nach vor ne ge rich tet.

So bald du fühlst, wie die Span nung leicht nach lässt, ver stärkst 
du die Deh nung, in dem du dich wei ter be hut sam nach vorn 
lehnst. Nun soll te sie et was in ten si ver zu spü ren sein, je doch ohne 
Schmerz ge fühl. ca. 15 Se kun den lang so hal ten. Das Ge fühl von 
Span nung soll te leicht ab klin gen, je län ger die Deh nung ge hal-
ten wird. Komm lang sam aus der Deh nung he raus. Bit te kei ne 
zu cken den, ra schen oder fe dern den Be we gun gen!

Stre cke als Nächs tes das rech te 
Bein aus, wäh rend du das lin-
ke an ge zo gen hältst. Die Soh le 
des lin ken Fu ßes soll te sich an 
der In nen sei te des rech ten Ober-
schen kels be fin den. Drü cke das 
Knie des aus ge streck ten Bei nes 
nicht durch.

Wich tig ist ein gu tes Dehn ge fühl und nicht, wie weit du 
deh nen kannst.

3
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