
Deine Übungen für zu Hause Thema  Beweglichkeit

Stretching  

Zu guter Beweglichkeit gehören sowohl Gelenkigkeit, als auch die Dehnfähigkeit der Muskulatur. 
Dehn-Übungen werden beim Aufwärmen meist eher aktivierend und leicht federnd durchgeführt. 
Um die Dehnfähigkeit zu erhöhen, kann man Sie aber auch in Form eines eigenes kleinen 
Trainings-Programmes machen. Beim Stretching (von to stretch - dehnen) in der Übungsposition 
bleiben und dabei langsam bis 20 oder 25 zählen. Bei den Übungen darf es im Muskel etwas  
„unangenehm ziehen“, es sollte aber nicht weh tun.  

Quelle der Grafik: Weineck 

Eine Initiative von KLFV, 
FCT und SZTK


