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TRAINING

bvaeb 1. Symposium Arbeitsplatz Kindergarten

gultig vom 15.03.2024 bis 15.09.2024
Ubungssammlung Dehnung

Sie wurden umfassend untersucht und beraten von Mag. Stefan A. Simon Sportwissenschafter + Personal Trainer, Adelheid-
Popp-Gasse 5/Stg. 3/4. St./Top 3.24, A-1220 Wien mobil. +4369918724637 - www.4s-training.com - office@4s-training.com
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Beinbeuger & Wadendehnung

VierfuRlerstand, Hande setzen vor dem Kopf auf. Riicken ist lang, Kopf und HWS sind in WS-Verlangerung.
Gesal zur Decke schieben und Knie vom Boden Iésen bis Arme und Oberkdrper eine Linie bilden. Brustbein
zieht zum Boden, Beine werden gestreckt und Fersen zum Boden gedriickt. Position einige Sekunden halten.

Datum
Sitze 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S
Atemziige | 8-10/s 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S
Pause

Beinstrecker-Dehnung in SL

SL, unteren Arm lang ausstrecken, Kopf auf den Arm legen, damit Kopf und HWS in Verlangerung der WS
sind. Obere Hand wird in Brusthéhe vor dem Korper aufstutzt. Unteres Bein ist gestreckt, oberes Bein liegt
angewinkelt vor dem Korper. Vorderes Bein vom Boden 16sen und Ferse zum Gesal ziehen. Rechte Hand
umfasst das Sprunggelenk und zieht den Ful’ so weit wie moglich zum Gesal. Position einige Sekunden
halten und Seite wechseln.

Datum
Sitze 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S
Atemziige | 8-10/s 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S
Pause

Beinbeuger-Dehnung in RL
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RL, Beine lang ausstrecken. Rechtes Knie wird zum Oberkdrper herangezogen, beide Hande umfassen
Ruckseite des Oberschenkels. Knie strecken und Unterschenkel zur Decke driicken, Fu3spitze zur Nase
ziehen. Position einige Sekunden halten und Seite wechseln.

Datum
Sitze 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S
Atemziige | 8-10/s 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S
Pause



https://vimeo.com/744497188/58aebb2c8c
https://vimeo.com/744497321/8abe641818
https://vimeo.com/744496878/a3178c1716
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Brustmuskel-Dehnung
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VierfuRlerstand, Handgelenke befinden sich unterhalb der Schulter, Knie unterhalb der Hufte. Ricken ist

gerade, Kopf und HWS in WS-Verlangerung. Hande |I6sen sich nacheinander vom Boden, Arme strecken sich
lang nach vorn. Brustkorb zieht zum Boden und die Stirn wird abgelegt.

Datum
Sitze 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S
Atemziige | 8-10/s 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S
Pause

Dehnung der diagonalen Kette

RL, Beine sind ausgestreckt, linkes Bein mit der rechten Hand zum Oberk&rper und dann rechts zum Boden
ziehen. Linken Arm oberhalb der Schulter ausstrecken, Handriicken zeigen nach unten, Schultern berihren
den Boden. Position einige Sekunden halten und Seite wechseln.

Datum
Sitze 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S
Atemziige | 8-10/s 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S
Pause

Piriformis & Gesaltdehnung in RL

RL, FufRe sind aufgestellt und die Knie angewinkelt. Linken Fuld vom Boden I6sen und auf das rechte Knie
legen. Kopf und Schultern I6sen sich vom Boden, rechte Hand umfasst das linke Sprunggelenk und fixiert den
Fufld am rechten Knie. Linke Hand driickt das linke Knie aktiv vom Kdrper weg. Position einige Sekunden
halten und die Seite wechseln.

Datum
Satze 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S
Atemzuge 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S
Pause



https://vimeo.com/744498044/3e9167e001
https://vimeo.com/744498237/243f9d4445
https://vimeo.com/744498094/486ec03b73
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Rucken & Gesaltdehnung in RL

RL, Arme liegen locker neben dem Korper, FiiRe sind aufgesetzt und Knie angewinkelt. Dann werden die Knie
zum Oberkorper gezogen und mit den Handen umfasst.

Datum
Sitze 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S 2-3x/S
Atemziige | 8-10/s 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S 8-10/S
Pause



https://vimeo.com/744497877/7496560fbb
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