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Dehnen - Waden/Schienbein: Gehen an Ort und
Stelle

Bei dieser Dehniibung fiir die Wadenmuskulatur werden im umgekehrten «V»
abwechslungsweise die Fersen in den Boden gestossen.

Statische Dehnung: Die Position ,Ferse in den Boden stossen” halten, danach die Seite wechseln.
Dynamische Dehnung: Langsam und regelmassig an Ort und Stelle «gehen».

Bemerkungen

« Standbein: Das Knie gut durchstrecken und die Ferse in den Boden stossen als mochte
man sie verwurzeln.
« Die Hande stossen nach vorne, der Kopf ist zwischen den Armen.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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