Beweglichkeit steigern

Dein kostenloser Ubungsleitfaden

Mehr Flexibilitat, weniger Schmerzen, mehr Lebensqualitdt — mit nur 10 Minuten
taglich und ganz ohne Hilfsmittel. Dieser Leitfaden zeigt dir Schritt fur Schritt, wie du
deine Beweglichkeit nachhaltig verbesserst.

Reicht fur Fortschritte Ausgewahlt & erprobt Nur dein Korper Anfanger willkommen

Warum ist Beweglichkeit so wichtig?

Beweglichkeit ist weit mehr als nur das Kénnen, die Zehen zu berthren. Sie beeinflusst, wie wir
uns im Alltag bewegen, wie aufrecht wir sitzen und stehen, und wie gut unser Korper mit
Belastungen umgehen kann. Wer regelmaf3ig dehnt und mobilisiert, schiitzt seine Gelenke,
verbessert die Kérperhaltung und beugt Ricken- und Nackenschmerzen vor.

Weniger Schmerzen Bessere Haltung

Verspannungen in Riicken, Schultern und Hiifte Eine aufrechte Korperhaltung entlastet Wirbelsaule
|6sen sich durch regelmaRiges Dehnen. und Gelenke — auch nach langem Sitzen.
Verletzungsschutz Mehr Energie

Geschmeidige Muskeln und Sehnen schitzen Stretching fordert die Durchblutung, l6st Stagnation
Gelenke und Béander bei alltdglichen Bewegungen. im Korper und steigert die Vitalitat splrbar.

Die gute Nachricht: Um deutliche Verbesserungen zu spiren, reichen bereits 10 bis 20 Minuten
tagliches Dehnen. Du brauchst kein Fitnessstudio, keine Ausriistung — nur einen ruhigen Platz und
etwas Regelmafigkeit.

Die Ubungen im Uberblick

Die folgenden vier Ubungen decken die wichtigsten Kérperbereiche ab: Oberschenkel, Schultern,
Wirbelsaule und seitlicher Rumpf. Filhre jede Ubung langsam und kontrolliert aus — leichtes Ziehen
ist normal, Schmerz ist ein Signal zum Aufhéren.
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@ Oberschenkeldehnung

Dehnt den vorderen Oberschenkel (Quadrizeps)

Startposition

Aufrecht stehen, eine Hand an Wand oder Stuhl abstitzen. Ein Bein anwinkeln und den FuRkndchel
mit der Hand greifen.

Dehnung

Ferse langsam Richtung GesaR ziehen, bis eine Dehnung an der Vorderseite des Oberschenkels
splrbar ist. Knie zeigt nach unten.

Halten & wechseln
20-30 Sekunden halten, Knie geschlossen. Bein wechseln. 3x pro Seite.

DAUER SCHWIERIGKEIT
2-3 Min. Leicht

Schulter-Rollibung

Mobilisiert Schultern und obere Rickenmuskulatur

Aufrecht stehen
Locker stehen, Arme héngen seitlich. Schultern entspannen und leicht nach hinten ziehen.

Ruckwarts kreisen
Schultern langsam nach hinten kreisen — grof3e, bewusste Kreise nach hinten ziehen.

Wiederholen
10x ruickwarts kreisen. Tipp: Morgens ideal zum Aufwachen — 6ffnet den Brustkorb!

DAUER SCHWIERIGKEIT
1-2 Min. Sehr leicht
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Katze-Kuh

Wirbelsaulenmobilisation fiir einen gesunden, beweglichen Ricken

Startposition

Auf alle Viere gehen: Hande unter den Schultern, Knie unter den Hiiften. Riicken gerade, Blick zum
Boden.

Kuh — Einatmen

Beim Einatmen: Ricken hohlmachen (Kuh) — Bauch senkt sich, Brust und Stei3bein heben sich, Blick
nach vorne.

Katze — Ausatmen

Beim Ausatmen: Riicken runden (Katze) — Bauch zieht sich ein, Ricken wélbt sich nach oben, Kinn zur
Brust.

FlieRend wiederholen
10x im eigenen Atemrhythmus. Bewegung und Atem flieRen sanft ineinander.

DAUER SCHWIERIGKEIT
2 Min. Leicht

Seitliche Rumpfstrecke

Aufrecht stehen
FuRe hiftbreit, Arme seitlich. Kérper gut erden, Schultern entspannen.

Arm hochstrecken

Einen Arm seitlich nach oben strecken und den Oberkdrper sanft zur Gegenseite neigen, bis eine
Dehnung an der Seite spurbar ist.

Halten & wechseln
20-30 Sekunden halten, aufrecht zurickkommen. Dann die andere Seite. 2—3x je Seite.

2-3 Min. Leicht

Deine 10-Minuten Morgenroutine
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Seite 4

Kombiniere alle vier Ubungen zu einer kompakten Morgenroutine. Taglich zur gleichen Zeit getibt,

wirst du bereits nach zwei Wochen deutliche Verbesserungen spiren.

Schulter-Rollen 10x ruckwarts kreisen 2 Min.
2 Katze-Kuh 10 Wiederholungen im Atemrhythmus 2 Min.
3 Oberschenkeldehnung re. 30 Sek. halten x 3 1,5 Min.
4 Oberschenkeldehnung li. 30 Sek. halten x 3 1,5 Min.
5 Seitliche Rumpfstrecke 2x je Seite, 30 Sek. 2 Min.
6 Nachspilren & Atmen Tief ein- und ausatmen, ankommen 1 Min.

Tipp: Taglich zur gleichen Zeit Giben — am besten morgens nach dem Aufstehen. Schon nach 2 Wochen
spurst du deutliche Verbesserungen in deiner Beweglichkeit!

Wichtige Hinweise

Das hilft

» RegelmaRig Uben — lieber taglich 10 Min. als 1x pro
Woche 1 Stunde

 Auf den eigenen Kdrper héren — leichtes Ziehen ist
ok

» GleichmaRig atmen — nicht die Luft anhalten

» Dehnungen langsam und kontrolliert ausfiihren

« Vor intensiven Ubungen kurz aufwéarmen (z.B.
spazieren gehen)

Das vermeiden

« Starke Schmerzen ignorieren — bei Schmerz sofort
aufhoren

* Zu stark dehnen — das erzeugt Mikroverletzungen
 Federn oder ruckartige Bewegungen beim Dehnen
* Nur eine Korperseite dehnen — immer symmetrisch
arbeiten

» Direkt nach dem Schlafen intensiv dehnen ohne
Aufwérmen

Los geht's!

Viel Erfolg und Freude beim Uben!

Kostenloser Ratgeber - Beweglichkeit steigern - Alle Ubungen ohne Equipment




