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Beweglichkeit // Untere Extremitäten

Statische Formen

Hebebein

Wie? Im Liegen angewinkeltes Bein am Oberschenkel zu sich zie-
hen. Das Bein soweit strecken, wie das Gegenbein noch am Boden 
liegen bleibt. Der Oberkörper und das Becken bleiben am Boden 
aufl iegend.
Wozu? Dehnung der hinteren Oberschenkel- und der Hüftbeuge-
muskulatur.
Variation: Mit einem Tuch das Dehnbein an der Wade heranziehen.

Hamstrings

Wie? Ferse auf eine niedrige 
Erhöhung aufsetzen und Fuss-
spitze anziehen. Das Knie nicht 
überstrecken. Oberkörper mit 
geradem Rücken (Becken nach 
vorne kippen) so weit wie mög-
lich nach vorne neigen.
Wozu? Verbesserte Beweglich-
keit der hinteren Oberschen-
kelmuskulatur.
Variation: Ohne Erhöhung.
Im Kniestand ein Bein nach 
vorne auf die Ferse aufsetzen.

Liegendes Anfersen

Wie? In der Seitenlage das untere Bein nach vorne anwinkeln. Das 
obere Bein am Fussgelenk fassen und die Ferse zum Gesäss ziehen. 
Darauf achten, das Knie nach hinten zu ziehen und die Hüfte durch 
zu strecken.
Wozu? Dehnung der vorderen Oberschenkel- und der Hüftbeuge-
muskulatur.
Variation: Im Stehen. Auf parallele Oberschenkel achten.

zIm Beweglichkeitstraining sind eine rich-
tige Ausgangsposition und Übungsausfüh-
rung entscheidend, damit diejenige Musku-
latur gedehnt wird, die man beabsichtigt hat. 
Falsche Ausführungen und veränderte Posi-
tionen führen zu Dehnreizen an «falschen» 
Muskeln. So ist z. B. die Beckenposition bei 
dynamischen Dehnformen (siehe «Seit-
liches Beinpendel» Seite 6) stabil zu halten. 

Insbesondere bei Übungen für die hintere 
Oberschenkelmuskulatur gilt es, das Becken 
nach vorne zu kippen, den Rücken aufzurich-
ten und die Brust nach vorne zu drücken (sie-
he Fotos), um die Dehnung zu intensivieren 
und die Wirbelsäule zu schonen

Eine korrekte Körperhaltung

Richtig: nach vorne gekipp-
tes Becken, aufrechter Rücken 
und leicht gebeugtes Knie.

Falsch: Keine Becken-
kippung, Rundrücken, 
 Standfuss ausgedreht.

Treppenstand

Wie? Mit dem Vorfuss auf 
eine Erhöhung stehen (Treppe, 
Buch, Sprosse etc.). Die Ferse 
des gestreckten Dehnbeins 
nach unten sinken lassen.
Wozu? Dehnung der Waden-
muskulatur.
Variation: Gleiche Übung aber 
mit gebeugtem Knie (für die 
tiefe Muskulatur).


