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Laufen und Joggen

Dehnen fir Waden, Oberschenkel und Hufte, zum Beispiel nach dem Laufen.

Wade an der Wand dehnen

1. Stellen Sie sich vor eine Wand und stlitzen Sie sich mit beiden
Handen ab.

) 2. Stellen Sie ein Bein einen groBen Schritt nach hinten, die Ferse bleibt
am Boden.
3. Beugen Sie das vordere Knie und schieben Sie die Hufte leicht nach
vorne.
4. Halten Sie die Dehnung und wechseln Sie dann das Bein.

Start Ende

@ 20 bis 30 Sekunden halten, 2 bis 3 Mal je Seite
@ Die hintere Ful3spitze zeigt nach vorne. Nicht wippen.

Oberschenkel vorne dehnen

1. Stellen Sie sich seitlich neben eine Wand und halten Sie sich mit einer
Hand fest.

. Beugen Sie ein Knie und greifen Sie den Fuld mit der Hand.

. Ziehen Sie die Ferse sanft Richtung Gesal3, die Knie bleiben
nebeneinander.

4. Halten Sie die Dehnung und wechseln Sie dann die Seite.
start Ende @ 20 bis 30 Sekunden halten, 2 bis 3 Mal je Seite

w N

@ Aufrecht bleiben und kein Hohlkreuz machen. Wenn das Greifen schwer
fallt, ein Handtuch um den Ful3 legen.

Hiftbeuger im Kniestand
1. Knien Sie sich auf eine weiche Unterlage und stellen Sie ein Bein nach
vorne.
" 2. Richten Sie den Oberkoérper auf und legen Sie die Hande auf das

vordere Knie.
3. Schieben Sie die Hifte langsam nach vorne, bis Sie vorne an der
Leiste ein Ziehen spuren.
— - — 4. Halten Sie die Dehnung und wechseln Sie dann die Seite.

Start Ende

@ 20 bis 30 Sekunden halten, 2 bis 3 Mal je Seite
@ Das vordere Knie bleibt Gber dem FuR. Nicht ins Hohlkreuz fallen.

Beinriickseite auf der Stufe
1. Stellen Sie die Ferse eines Beines auf eine niedrige Stufe, das Bein ist
. gestreckt.
2. Die Ful3spitze zeigt nach oben, das Standbein ist leicht gebeugt.
3. Neigen Sie den geraden Oberkérper langsam nach vorne.
4. Halten Sie die Dehnung, wenn Sie hinten am Oberschenkel ein
Ziehen spuren, dann Seite wechseln.

start Ende @ 20 bis 30 Sekunden halten, 2 bis 3 Mal je Seite

Den Rucken gerade lassen, nicht rund machen. Nur leichtes Ziehen,
kein Schmerz.



Bein locker schwingen
1. Stellen Sie sich seitlich an eine Wand und halten Sie sich mit einer

Hand fest.
2. Schwingen Sie ein Bein locker und klein nach vorne und hinten.
3. Der Oberkorper bleibt ruhig und aufrecht.
o 4. Wechseln Sie nach einigen Schwiingen das Bein.

@ 10 Schwiinge je Bein, als Aufwarmen vor dem Laufen

Start Ende
Kleine Bewegung, nicht mit Schwung Ubertreiben. Immer gut
festhalten.

GesdR dehnen in Riickenlage

1. Legen Sie sich auf den Ruicken, beide Beine sind angewinkelt.

2. Legen Sie den rechten FulRknochel auf das linke Knie.

3. Ziehen Sie das linke Bein mit beiden Handen am Oberschenkel sanft

zu sich.
o h‘\ .d' 4. Halten Sie die Dehnung und wechseln Sie dann die Seite.
- start o Ende N (© 20 bis 30 Sekunden halten, 2 bis 3 Mal je Seite

@ Nicht bei Knie oder Huftschmerzen. Der Kopf bleibt am Boden.

Innenseite der Oberschenkel dehnen
1. Stellen Sie sich breitbeinig hin, die FilRe zeigen leicht nach aul3en.

2. Beugen Sie langsam das rechte Knie und verlagern Sie das Gewicht
nach rechts.

3. Das linke Bein bleibt gestreckt, Sie spuren die Innenseite des
Oberschenkels.

4. Halten Sie die Dehnung und wechseln Sie dann die Seite.

start Ende @ 20 bis 30 Sekunden halten, 2 bis 3 Mal je Seite

Das gebeugte Knie bleibt ber dem Ful3. Bei unsicherem Stand
festhalten.

Beinriickseite in Rickenlage

1. Legen Sie sich auf den Rlcken, beide Beine sind angewinkelt.
2. Legen Sie ein Handtuch um einen Ful3 oder fassen Sie das Bein an
der Ruckseite des Oberschenkels.

3. Strecken Sie das Bein langsam nach oben, bis Sie hinten ein Ziehen
) spuren.
.4_ 4. Halten Sie die Dehnung und wechseln Sie dann die Seite.
@ 20 bis 30 Sekunden halten, 2 bis 3 Mal je Seite

Start Ende
@ Das Knie darf leicht gebeugt bleiben. Nicht ruckartig ziehen.
Die Ubungen ersetzen keine Untersuchung oder Behandlung. Bei Schmerzen, nach Verletzungen oder Operationen

bitte vorher mit Ihrem Arzt oder uns sprechen.
Fragen? Rufen Sie uns an: 0241 4018693. Mehr Ubungen: www.physiotherapie-hahn.de/uebungen.html



