
Kurzes Ganzkörper-Stretching  
     

Den ganzen Körper wieder in Schwung bekommen 

Kursunterlagen 



• Dehnübungen für sieben verschiedene Körperbereiche 
– Nackenmuskulatur 

– Schultermuskulatur 

– Brustmuskulatur 

– Seitliche Bauchmuskulatur 

– Gesäßmuskulatur 

– Hüftbeuger 

– Wadenmuskulatur 
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Alle Übungen sollten mindestens 
30 Sekunden gehalten werden! 



  Nackenmuskulatur 
 
 
• Kopf langsam zu einer Seite 

neigen 
 
• Blick nach vorne 
 
• Aktives Herunterziehen der 

Schultern verstärkt die 
Dehnung 
 

• Wiederholung auf der 
anderen Seite 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Dehnübungen - Nackenmuskulatur 4 
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 Schultermuskulatur 

 

 

• Rechter Arm gestreckt 

 

• Linker Arm zieht rechten 
Arm zum Oberkörper 

 

• Schultern unten halten  

 

• Wiederholung auf der 
anderen Seite 

 Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Dehnübungen - Schultermuskulatur 5 
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 Brustmuskulatur 
 
 

• Arme hinter dem Körper 
verschränken  

 
• Schulterblätter 

zusammenführen & 
Schultern nach unten 
ziehen  

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Dehnübungen - Brustmuskulatur 6 

3 



 Seitliche Bauchmuskulatur 

 

 

• Aufrechter Sitz 

 

• Oberkörper zur Seite drehen & 
Arme außen am Oberschenkel 
ablegen  

 

• Wiederholung auf der anderen 
Seite 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Dehnübungen – Seitliche Bauchmuskulatur 7 
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 Gesäßmuskulatur  

 

 

• Aufrechter Sitz 

 

• Sprunggelenk des rechten 
Beines auf den linken 
Oberschenkel ablegen 

 

• Oberkörper leicht nach 
vorne beugen   

 

• Wiederholung mit dem 
anderen Bein 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Dehnübungen - Gesäßmuskulatur 8 
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 Hüftbeuger 

 

 

• Aufrechter Stand 

 

• Becken leicht nach vorne 
drücken 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Dehnübungen - Hüftbeuger 9 
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 Wadenmuskulatur 

 

 

• Aufrechter Sitz 

 

• Ferse mit gestrecktem Bein 
auf den Boden aufstellen 

 

• Zehen zum Körper ziehen 

 

• Wiederholung mit dem 
anderen Bein 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren Dehnübungen - Wadenmuskulatur 10 
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