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für Läufer und Walker

Hinweise zur Ausführung:
Langsam in die Dehnungsposition gehen bis ein 
angenehmes Dehnungsgefühl zu spüren ist. Schmerzen 
vermeiden!
Gleichmäßig und entspannt atmen, Ausatmung betonen. 
Jeweils zwischen 15 und 30 s in der Dehnungsposition 
bleiben. Die Übungen können mehrmals wiederholt 
werden.

Wade
Schrittstellung, hinteres 
Bein gestreckt,
Füße zeigen nach 
vorne
→ Becken nach vorne 
schieben

Wade
kurze Schrittstellung, 
Füße zeigen nach 
vorne
→ Knie beugen

Oberschenkelrückseite
Schrittstellung, vorderes 
Bein und Oberkörper 
gestreckt

→ hinteres Knie beugen, 
Becken mit gestrecktem 
Oberkörper nach
vorne drehen

Oberschenkel-
vorderseite
→ Bauch anspannen, Hüfte 
vorschieben, Ferse zum Po 
ziehen. Seitliches Abspreizen 
des Oberschenkels vermeiden!

Hüftbeuger
Schrittstellung, 
hinteres Bein gestreckt
→ Bauch anspannen, 
Becken vorschieben

Seitlicher Ausfallschritt,
Oberkörper gestreckt
→ Po nach hinten 
schieben

Oberschenkelinnenseite

Oberarm/Schulter
Oberkörper aufrecht, Kopf 
gerade, leichte Bauchspannung
→ Arm hinter den Kopf nehmen, 
Ellenbogen nach hinten 
schieben

Hals seitlich
Oberkörper aufrecht, 
Schultern hängen lassen, 
Hände am Ober-
schenkel fixieren
→ Kopf langsam zur 
Seite kippen lassen

Hals/Nacken
Oberkörper aufrecht, 
Schultern hängen lassen
→ Kopf langsam nach vorne 
Seite kippen lassen

Rücken
Knie leicht gebeugt
→ mit dem Kopf beginnend 
den Oberkörper langsam 
nach vorne hängen lassen


