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Dehnübungen

Dehnungen im Stehen 

Arme
	 16.	 	An	einer	gedachten	Leiter	hoch-

klettern,	„oben	angekommen“:	
über	die	Leiter	auf	den	Boden	
schauen,	Hals	lang	strecken.		
5	sec.	halten	

	 17.	 	Gestreckte	Arme,	Hände	über	
den	Kopf	falten,	Arme	seitlich	
nach	rechts	und	links	ziehen.		
Je	5	sec.	halten	

	 18.	 	Rechte	Hand	auf		
rechtes	Knie,	Linker		
Arm	am	Ohr	vorbei	aus	
der	Schulter	dehnen.	
Wechsel	(auch	im		
Sitzen)		
Übung	verstärken,		
rechte	Hand	auf		
linkes	Knie.	
Je	5	sec.	halten



Wand

Wand

	 68.	 	Liegestütze	ca.	80	cm	von	Wand,	
Handfläche	an	Wand,	Arme	beu-
gen	und	strecken,	Gesäß	anspan-
nen.	20x	

	 69.	 	Seitlich	mit	Schulter	an	der	Wand	
stehen,	mit	den	Fingern	im	

Halbkreis	nach	oben	krab-
beln.		

Seitlich	zur	Wand	ste-
hen,	rechter	Arm	

nach	oben		
im	rechten	
	Winkel	hal-
ten.	Seitlich	
5	cm	von	der	
Wand	entfernt,	

aus	der	Schul-
ter	raus,	zur	Wand	
	hinstrecken,	nach	

unten	drehen	und		
wieder	hoch.



� Atemübungen

Atemübungen 

Sitzen
	 98.	 	Beim	Aufrichten	ausatmen,	rund	

werden,	einatmen	(siehe	Nr.	39)		
1–3	sec.	Pause	zwischen	jeder	
Ein-	und	Ausatmung	oder:	

	 	 a)	langsames,	
	 	 b)		verzögertes,	stoßartiges		

Ausatmen	in	den	Bauch.	
(Bauchmuskel)	

	 	 c)		rasches,	kräftiges	Ausatmen,	
	 	 d)		ausatmen	beim	Kippen,		

einatmen	beim	Aufrichten	
	 	 e)		Beckenkippen	nach	hinten	

(einatmen),	rund	machen	
(ausatmen),	Aufrichten,	rechtes	
oder	linkes	Bein	5	cm	anheben	
(siehe	Nr.	97).
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