
 

 

 
 

Ihr Übungsprogramm mit Dehnungsübungen 
 

 

Bitte führen Sie vor Beginn der folgenden Dehnungsübungen ein Aufwärmen durch: ein 

kleiner Spaziergang, ein paar Treppen steigen – einfach Übungen, damit Ihr Kreislauf in 

Schwung kommt und die Muskulatur gut aufgewärmt ist. So schützen Sie sich vor 

Verletzungen und die Übungen können optimal ausgeführt werden. 

Achten Sie bitte bei jeder Übung darauf, langsam und gleichmäßig weiterzuatmen!  

 

1. Dehnen und Mobilisieren der Hals-Nackenmuskulatur: 

Im Stand den Kopf langsam und kontrolliert vorbeugen und 

aufrichten, nach rechts und links drehen oder nach rechts und links 

neigen.  

Ausführung: sanfte, langsame Bewegungen 

2 Sätze / 8-10 Durchgänge 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Im Stand (oder auch auf einem Sessel sitzend) die Hände am 

Hinterkopf verschränken und mit leichtem Druck den Kopf nach vorne 

unten ziehen, bis die Dehnung im Nacken zu spüren ist – 6-8 Sek. 

halten, dann den Kopf wieder langsam aufrichten. 

Ausführung: sanfte, langsame Bewegung 

2 Sätze / 6-8 Sekunden lang halten / 5-7 Wiederholungen 



 

 

 

 

 

 

Im Stand den Kopf zu einer Schulterseite neigen und den 

gegengleichen Arm bei angezogener Hand in Richtung Boden 

drücken.  

Ausführung: sanfte, langsame Bewegung 

2 Sätze / 30 Sekunden lang halten  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Dehnen der Brustmuskulatur: 

 

Im Stand die Arme auf Schulterhöhe anwinkeln und die Ellenbogen 

langsam nach hinten ziehen.  

Bauch leicht einziehen und das Gesäß anspannen.  

 

Vorsicht:  Hohlkreuz vermeiden! 

 

2 Sätze / 30 Sekunden lang halten  

 

  



 

 

 

 

3. Dehnen der Arm-Schultermuskulatur: 

 

Einen Arm im Ellenbogen beugen und vor dem Körper in 

der Waagrechten halten, mit der anderen Hand den 

Ellenbogen fassen und vor dem Körper behutsam zur 

Gegenseite ziehen. Schultern und Hüfte bleiben in 

Normalstellung, dann Seitenwechsel 

 

2 Sätze / 30 Sekunden lang halten  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Auf einem Sessel sitzend eine Hand zwischen die 

Schulterblätter legen. Die andere Hand fasst den 

Ellenbogen und drückt den Arm behutsam nach hinten 

unten, bis eine angenehme Spannung an der 

Oberarmrückseite spürbar ist – 15-20 Sek. halten, dann 

Armwechsel. 

Vorsicht: Hohlkreuz vermeiden! 

 

2 Sätze je Arm / 15-20 Sekunden lang halten  

 



 

 

 

 

4. Dehnen der Rückenmuskulatur im Lendenbereich: 

 

 

Rückenlage: ein Bein beugen und über das andere gestreckte Bein 

zur anderen Seite ablegen. Die Arme liegen locker seitlich 

weggestreckt am Boden. Beide Schultern behalten Kontakt zum 

Boden, 20-30 Sekunden lang halten, dann Seitenwechsel 

2 Sätze pro Seite/ 20-30 Sekunden lang halten  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Dehnen der Rückenmuskulatur im Hals- und Brustbereich:  

 

Im Fersensitz den Oberkörper durch langsames Abrollen nach 

vorne auf die Oberschenkel ablegen. Die Arme nach vorne 

lang ausstrecken und den Rücken strecken.  

Beachten Sie: langsam und gleichmäßig weiteratmen 

 

2 Sätze / 60 Sekunden lang halten  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

6. Dehnen des Rückenstreckers 

 

In Rückenlage „Päckchenhaltung“ einnehmen.  

Beachten Sie: langsam und gleichmäßig weiteratmen 

 

2 Sätze / 30-60 Sekunden lang halten 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Dehnen der Bauchmuskulatur und gesamter Rumpfbereich: 

 

In Rückenlage die Arme und Beine lang ausstrecken, 

Lendenbereich sanft gegen die Unterlage drücken und tief 

in den Bauch ein- und ausatmen 

 

2 Sätze / 60 Sekunden lang halten 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

8. Dehnen der Rumpfseitenmuskulatur: 

 

Im Stand mit leicht gegrätschten Beinen einen Arm langsam 

seitwärts nach oben schieben, bis eine angenehme Dehnung seitlich 

am Rumpf spürbar ist. 

20-30 Sekunden halten 

 

Rückbewegung zur Ausgangsstellung langsam durchführen.  

Seitenwechsel mit dem anderen Arm.  

 

2 Sätze / 20-30 Sekunden lang halten / 5-7 Wiederholungen 

 

 

 

 

 

9. Dehnen der Gesäßmuskulatur: 

 

In Rückenlage die Beine anwinkeln und die Füße auf 

den Boden aufstellen. Ein Bein überschlägt das 

andere, so dass der Fuß auf dem Knie des 

angewinkelten Beines abgelegt werden kann. Die 

Hände umfassen das abgewinkelte Bein und ziehen 

das Knie vorsichtig zur Brust (der Fuß hebt 

automatisch vom Boden ab). Die Spannung soll in der 

Gesäßhälfte des überschlagenen Beines spürbar sein 

– 20-30 Sek.  halten, dann Beinwechsel. 

 

2 Sätze / 20-30 Sekunden lang halten / 2-4 

Wiederholungen 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

10. Dehnen der Oberschenkelrückseite:  

 

Ein Bein im Stand gestreckt mit der Ferse zum Boden und 

angezogenen Zehen zum Schienbein vorstellen. Das Standbein 

leicht beugen, bis die Knie beider Beine auf einer Höhe sind.  

Den geraden Oberkörper vorneigen, bis eine Spannung in der 

hinteren Beinmuskulatur des vorgestellten Beines spürbar ist.  

20-30 Sek. halten, dann Beinwechsel.  

 

 

 

 

 

 

 

Vorsicht: die Hände nur sanft auf dem gebeugten Bein aufstützen 

 

2 Sätze / 20-30 Sekunden lang halten / 2-4 Wiederholungen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rückenlage: ein Bein am Boden liegend strecken, das andere Bein 

gebeugt anheben und nach oben in die Senkrechte strecken. Wenn 

möglich, mit den Händen das Bein umfassen und leicht zur Brust 

ziehen, 20-30 Sek. Halten, dann Beinwechsel. 

 

 

2 Sätze / 20-30 Sekunden lang halten / 2-4 Wiederholungen 

 



 

 

 

11. Dehnung der Oberschenkelinnenseite:  

 

 

 

Ausgangstellung: breitere Grätsche 

Dann ein Bein beugen und das andere Bein strecken. Das gebeugte 

Bein soweit beugen bis Sie im gestreckten Bein an der Innenseite 

eine angenehme Spannung spüren. Die Hände können auf dem 

gebeugten Bein abgestützt werden. Dehnung 20-30 Sek. halten,  

dann Seitenwechsel.  

 

 

2 Sätze / 20-30 Sekunden lang halten / 4-6 Wiederholungen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

12. Dehnen der Wadenmuskulatur:  

 

Zur Dehnung des langen Wadenmuskels in den 

Ausfallschritt gehen und das Gewicht hauptsächlich 

auf das vordere Bein verlagern. Die Ferse des hinteren 

Beines, wenn möglich, zum Boden drücken bis einen 

angenehme Dehnung in der Wade spürbar ist. 

Dehnung 20-30 Sek. halten,  

dann Beinwechsel.  

 

2 Sätze / 20-30 Sekunden lang halten / 3-5 

Wiederholungen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

********************* 

 

Viel Spaß und Erfolg beim Üben wünscht Ihnen Emir Ibrisimovic! 


