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Ubungsprogramm zur Dehnung der
hinteren Beinnmuskulatur

Stellen Sie sich an eine Wand.

Die rechte Fulispitze anziehen und ganz steil an die Wand
stellen. Das Korpergewicht nach vorne bringen v. a.
Becken/Leiste Richtung Wand schicben, so dall ein
Dehnungsgefiihl an der Wade entsteht.

Jede Seite 3 x 45 Sek. halten.

Stellen Sie sich in Schrittstellung und verlagern Sie ihr
Korpergewicht auf das hintere Bein. Schieben Sie ihr Gesals
nach hinten weg und achten Sie darauf, dall die Wirbelsiule
gerade ist.

Zichen Sie die Fullspitze des vorderen Fufles maximal hoch,
so dall ein Dehnungsgefithl an der Wade und der hinteren
Oberschenkelmuskulatur entsteht.

Jede Seite 3 x 45 Sek. halten.

Stellen Sie sich in Schrittstellung. FuBspitzen zeigen beide
nach vormne. Verlagern Sie Thr Korpergewicht nach vorne
indem Sie das vordere Knie beugen. Am hinteren Bein ist das
Knie gestreckt und die Ferse wird kriftig in den Boden
gedrickt, so dall ein Dehnungsgefiihl an der hinteren Wade
entsteht.

Jede Seite 3 x 45 Sek. halten.

Gehen Sie in Vierfiillerstand.

Strecken Sie Thr rechtes Bein nach hinten aus. Zichen
Sie die FuBispitze maximal an und stellen Sie auf den
Boden. Schieben Sie die Ferse Richtung Boden, bis
Sie in der Wade ein Dehnungsgefiihl spiiren.

Jede Seite 2 x 45 Sek. halten.



