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Beweglich 
durch Dehnen

10 Übungen

Warum dehnen?

Wir haben tonische und phasische Muskeln. Die to-

nischen Muskeln übernehmen vor allem eine hal-

tende Funktion und neigen zur Verkürzung. Die phasi-

schen Muskeln sind zuständig für die Ausführung 

von Bewegungen und neigen zur Abschwächung.

Sind die tonischen Muskeln verkürzt, hemmen sie die 

phasischen Muskeln in ihrer Kraftentwicklung, was 

zu einem muskulären Ungleichgewicht führen kann. 

Mit diesen Dehnübungen steuern Sie dem entgegen.

Wie dehnen?

Nehmen Sie die abgebildete Position ein und folgen 

Sie der Beschreibung. Halten Sie die Dehnstellung 

15–20 Sekunden lang und wiederholen Sie die 

Übung 2–3×. Atmen Sie ruhig weiter und vermeiden 

Sie ruckartige Bewegungen. Wechseln Sie jeweils 

die Seite (ausser bei den Übungen 2 und 10).

Wann dehnen?

Dehnen Sie regelmässig beim und nach dem Sport, 

nach einer strengen körperlichen Belastung, nach 

langem Sitzen oder Stehen und immer wieder mal 

zwischendurch.

«Wer rastet, der rostet.»

Wer aber über Beweglichkeit, Kraft, Koordination und 

Ausdauer verfügt, bleibt körperlich und psychisch 

leistungsfähig und fi t.

Beweglichkeit können Sie mit diesem Kleinposter zu 

Hause selbst trainieren. Für Übungen zur Kräftigung 

und Koordination bestellen Sie am besten unser 

Kleinposter «Bleiben Sie fi t und beweglich!». Ausdau-

er trainieren Sie wirkungsvoll mit einer Ausdauer-

sportart. Unsere Broschüre «Sport für Einsteiger und 

Umsteiger» gibt Ihnen wertvolle Tipps dazu.

Die Bewegungskurse der Rheumaliga bieten Ihnen 

Gelegenheit, in einer Gruppe fi t und beweglich zu 

bleiben.

Weitere Publikationen der 
Rheumaliga Schweiz

Publikationsliste (D 001) gratis

Bleiben Sie fi t und beweglich!
(Kleinposter mit 12 Übungen, D 1001) gratis

Sport für Einsteiger und Umsteiger
(Broschüre, D 3013) gratis

Bewegungsübungen
(Buch, D 401) CHF 15.—

Active Backademy – Das Rückentraining 
der Rheumaliga
(Kursfl yer, D 201) gratis

Osteogym – Die Osteoporose-Gymnastik 
der Rheumaliga
(Kursfl yer, D 204) gratis

Nordic Walking (Kursfl yer, D 205) gratis

Aquawell – Das Wassertraining der Rheumaliga
(Kursfl yer, D 202) gratis

Aquacura – Die therapeutische Wasser-
gymnastik der Rheumaliga
(Kursfl yer, D 203) gratis
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