Gymnastikübungen: Po und Beine

Dehnung des Quadrizeps
(Abwärmen)

Diese Übung im Liegen dehnt vorwiegend den Quadrizeps, der bei vielen täglichen Verrichtungen wichtig ist und vor allem immer dann ins Spiel kommt, wenn wir gehen, joggen, springen oder Rad fahren.

Nach einem intensiven Beintraining muss unbedingt darauf geachtet werden, den Quadrizeps zu dehnen. Bei dieser Stretchingübung wird hauptsächlich der gerade Teil des Quadrizeps, der Rectus femoris, gedehnt. Durch die liegende und stabile Lage des Beckens wird auch der Hüftbeuger, der Lenden-Darmbein-Muskel, gedehnt, der genau wie der Quadrizeps bei vielen alltäglichen Bewegungen belastet wird und dazu tendiert, stark zu verkürzen. Durch regelmäßiges Dehnen der Beinmuskulatur beugen Sie Überlastungen sowie Muskelverkürzungen vor und erhalten die Beweglichkeit von Becken und Beinen.

	 
	1.
	Legen Sie sich auf den Bauch. Die Beine liegen nebeneinander, die Zehenspitzen sind aufgestellt.
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	2.
	Beugen Sie das rechte Bein und ergreifen Sie das Fußgelenk mit der rechten Hand.
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	3.
	Atmen Sie aus und ziehen Sie den Fuß zum Po, bis Sie ein Ziehen auf der Oberschenkelvorderseite spüren. Kurz halten, locker lassen und die Dehnung wieder aufnehmen. Halten Sie die Spannung für 30 bis 40 Sekunden und wechseln Sie dann das Bein.

	 
	 
	 


	Wiederholung:
	Wiederholen Sie die Dehnübung auf jeder Seite 2- bis 3-mal. Zum Abwärmen halten Sie die Dehnung etwas länger: 20 bis 30 Sekunden oder bis zu einer Minute.


