STRETCHING
WORRKRBOOR

Dehnen macht dich beweglicher und beugt Verletzungen vor. Es kommt
aber auf die richtige Dosis, die Technik und das Timing an. In diesem
workbook stelle ich dir einige Ubungen vor und was du sonst noch wissen

musst plus die besten Stretch-Ubungen von Kopf bis FuB3.

BY CLAUDIA BAUMGARTNER




DIE WICHTIGSTEN
INFORMATIONEN

Was genau passiert eigentlich beim Dehnen? Sobald du in
die Dehnung gehst, entfernen sich die Muskelenden
maximal voneinander. Es kommt zur Streckung der
Muskelstruktur, die beim Entspannen in ihre Ausgangslage
zurlickkehrt.

Der Muskel bleibt in seiner Lange immer gleich. Nur das

Bindegewebe der Muskulatur, die Faszien, werden flexibler.

Wann darf/soll ich dehnen und wann nicht?
Dehniibungen kénnen:

 langfristig die Beweglichkeit der Gelenke verbessern

sowie Sehnen und Bander starken,

o kurzfristig dazu beitragen, Dysbalancen zu beheben,

e Spannungen, Schmerzen und Stress reduzieren.
Nicht hilfreich sind Dehnibungen:

e bei Muskelkater und Zerrungen,

e als SchutzmaBnahme vor Verletzungen vor dem Sport.


https://m.fitforfun.de/gesundheit/stress
https://m.fitforfun.de/gesundheit/muskelkater-das-tueckische-raubtier_aid_5955.html
https://m.fitforfun.de/workout/yoga-und-co/faszien-faszien-pilates-158964.html

DIE WICHTIGSTEN
INFORMATIONEN

1. Statisches Dehnen férdert die Flexibilitat

Beim statischen Dehnen haltst du eine Position fir 60 bis 90
Sekunden.

Vorteil: Férdert die Flexibilitat

Nachteil: Macht die Muskulatur anfalliger fur Verletzungen
direkt im Anschluss und weniger leistungstahig.

Wann? Nur in aufgewdarmtem Zustand - am besten aber

nach dem Training.

2. Dynamisches Dehnen starkt die Muskulatur

Beim dynamischen Dehnen wird der Muskel durch einen
Bewegungsfluss - schwingend oder federnd - kontinuierlich
sanft in die Lange gezogen und wieder gelockert.

Vorteil: Férdert die intermuskulare Koordination, also das
Zusammenspiel verschiedener Muskelgruppen; starkt die
Gegenspieler (Antagonisten).

Nachteil: Zu intensiv ausgefihrt, kann Dehnen als Warm-up
das Verletzungsrisiko steigern (vor allem im Maximalkraft-

Training).


https://m.fitforfun.de/sport/teste-deine-beweglichkeit.html
https://m.fitforfun.de/workout/antagonist-muskeltraining-in-balance_aid_8897.html

DEHNUBUNGEN

Bitte gehe nur soweit in die Dehnung, wie es fur dich angenehm ist.

Halte jede Position ca. 60 Sekunden und wechsel dann die Seite.

Trizeps

DEHNPOSITION:

Stelle dich hiiftbreit hin. Deine Knie sind leicht gebeugt und dein
Oberkorper ist aufrecht. Hebe deinen linken Arm nach oben und
lasse den Unterarm hdngen, sodass die Hand zwischen den
Schulterbldttern liegt. Fasse mit deiner rechten Hand deinen linken
llenbogen und ziehe ihn zu deiner linken Schulter. Fiihre die Ubung
auch auf der anderen Seite durch.

. BEINE (RUCKSEITE) & GESASS

DEHNPOSITION:

Setze dich auf den Boden. Strecke ein Bein nach vorne aus und
winkele das andere an, sodass die Fu3sohle die Innenseite des
anderen Oberschenkels bertihrt. Lehne dich mit gestreckten
Armen nach vorn und versuche den Ful3 des gestreckten Beines zu
bertihren. Fiihre die Ubung auch auf der anderen Seite durch.

Oberschenkel Ruckseite
und Gesan

DEHNPOSITION:

Lege dich auf'den Ruicken, stelle beide Beine auf. Nun lege
dein linkes Fu3gelenk auf deinen rechten Oberschenkel und
fasse mit den Handen durch und ziehe das rechte Bein zu deinem
Oberkorper heran. Wenn du die Dehnung intensiver mochtest
dann versuche mit deinem linken Ellbogen, dein linkes Knie
nach aufen zu driicken. Fiihre die Ubung auch auf der
anderen Seite durch.




DEHNUBUNGEN

Bitte gehe nur soweit in die Dehnung, wie es fir dich angenehm ist.

Halte jede Position ca. 60 Sekunden und wechsel dann die Seite.

INNERER OBERSCHENKEL

DEHNPOSITION:

Stelle Dich breitbeinig hin. Die Fti3e stehen parallel zueinander,
beuge ein Knie zur Seite, wahrend Du das andere Bein gestreckt
haltst. Achte dabei darauf, dass Dein Knie nicht tiber die Fu3spitze
hinausragt. Du solltest jetzt eine deutliche Dehnung im inneren
Oberschenkel des gestreckten Beins sptiren. Halte die Position ftir
mind. 30 Sekunden und wechsle dann das Bein.

" VORDERER OBERSCHENKEL

DEHNPOSITION:

Stelle Dich hiifibreit hin. Jetzt hebst Du den linken Fuf3 nach hinten
an, umfasst ihn mit der linken Hand und ziehst ihn Richtung Gesa.
Wichtig ist hierbei, die Knie immer zusammen zu halten und die
Hiifte etwas nach vorne zu schieben. Du solltest die angenehme
Dehnung jetzt im vorderen Oberschenkel spuiren. L.asse den
Oberkorper die ganze Zeit aufrecht und fixiere am besten einen
festen Punkt, um das Gleichgewicht nicht zu verlieren.

DEHNPOSITION:

Beuge das Standbein und stellen das zu dehnende Bein weiter
vorn auf der Hacke auf. Beuge dich bei angezogener Fu3spitze
nun leicht mit geradem Riicken nach vorne. Halte wieder ftir mind.
30sec. und wechsel danach das Bein.




3 thing's about me

Lauf- und Fitnesstrainer

_

Networking with dOTERRA

l

Mom of a beautiful daughter

]

[ enjoy coaching business
women so that they have more
cnergy and feel fitter and
healthier again.

[t's so nice to see them living
healthier lifestyles through
exercise and Doterra.

And that's why I love my work

as a fitness trainer and

networker




Ich bin CLAUDIA

Schon als Kind und Jugendliche war Sport ein Thema bei mir. Ich war im
Volleyball Verein.

Mit 19 Jahren wurde ich Mama einer wunderbaren Tochter, aber dadurch ist der Sport in den
Hintergrund gertickt.

Bis 2015 mich ein Urlaubsfoto schockierte. Das war der Startschuss fir mich und meine Gesundheit
etwas zu tun.

Doch eine Sportart zu finden, wenn du tbergewichtig bist, war gar nicht so einfach.

Also begann ich abwechselnd mit Gehen und Laufen. Das konnte ich am Abend ausfihren, wo
mich niemand sieht. Das war mein GEDANKE !

Ilch begann irgendwann bei Wettbewerben mitzumachen, doch plétzlich pendelte sich Stillstand
ein. Es war frustrierend, also benétige ich einen Plan um meine Ziele zu erreichen.

Die PT-Stunden waren nicht gerade gunstig, doch TOP und ich hatte einen Ansprechpartner.

Die Planung, Umsetzung und Betreuung gefiel mir so gut, dass mein nachstes Ziel war, ich méchte
selbst Trainerin werden und meine Erfahrungen weiter geben.

Also begann ich die Ausbildung zur Dipl. Lauftrainerin, welche ich noch zusatzlich mit der TUV
Prufung erfolgreich bestanden habe.

Doch nur Laufen alleine geniigte mir nicht, so kam noch Fitness Trainerin inkl. TUV hinzu. Eine
Ausbildung zur praventiven Massage folgte, sowie weitere Schulungen.

Doch irgendetwas fehlte mir noch, um mein Programm abzurunden. 2021 lernte ich die Produkte
von doterra kennen und seitdem sind diese kleinen Helferlein ein groBer Bestandteil im Alltag,
sowie auch im Sport. doterra heiBt GESCHENK DER ERDE :-)

Auch hier habe ich natirlich Schulungen besucht, sowie die Ausbildung fir Aroma Touch
Technique Anwendungen absolviert.

Kurzum fur mich gehért Sport und die natirlichen Essenzen in meinen, sowie in den Alltag meiner
Familie und einigen Athleten.

All meine Erfahrungen, Ruckschlage, Erfolge méchte ich mit dir teilen, dass DU, NICHT den
gleichen SCHMERZ wie ich durchleben musst.

DU BENOTIGST
MEHR

UNTERSTUTZUNG infoefitmitclaudia.at

www.fitmitclaudia.at
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