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Der Anfang

Dieser erste Teil ist eine Einfithrung in das Stretching. Dabei sind
die Seiten 20-23 (»Wie gedehnt wird«) besonders wichtig, damit
du verstehst, wie die Dehniibungen im restlichen Buch auszu-
fithren sind. Danach begleitet dich »Der Einstieg« (Seite 26-37)
durch eine Serie einfacher Dehniibungen.



Einleitung

Millionen von Menschen entdecken heute die Vorziige der Kor-
perbewegung. Wo man hinsicht, gehen sie spazieren, machen
Dauerldufe, spielen Tennis oder Squash, fahren Rad und schwim-
men. Was wollen sie dadurch erreichen? Woher riihrt dieses In-
teresse an Fitness?

Wir sind dabei zu entdecken, dass kérperlich aktive Menschen
erfiillter leben. Sie haben grofiere Ausdauer, sind widerstandsfihi-
ger gegeniiber Krankheiten und bleiben schlank. Sie sind selbst-
sicherer, weniger depressiv und arbeiten oft noch in den spiteren
Abschnitten des Lebens energisch an neuen Vorhaben.

Die medizinische Forschung hat in den letzten Jahren ge-
zeigt, dass ein schlechter Allgemeinzustand in vielen Fillen in
direkter Verbindung zu mangelnder kérperlicher Betitigung
steht. Das Wissen um diese Tatsache, gekoppelt mit weiteren
Erkenntnissen iiber die Bewahrung der Gesundheit, beginnt
Lebensgewohnheiten zu verindern. Die aufgekommene Be-
geisterung fir Kérperbewegung ist keine Modeerscheinung.
Wir begreifen, dass Aktivitit das einzige Mittel gegen die
Krankheiten der Bewegungslosigkeit ist, und zwar nicht fur
die Dauer eines Monats oder eines Jahres, sondern des gan-
zen Lebens.

Unsere Vorfahren kannten die Probleme eines inaktiven Lebens
nicht. Sie mussten hart arbeiten, um zu tiberleben. Sie blieben
kriftig und gesund, indem sie andauernde anstrengende Arbeit
im Freien leisteten, wie Holz hacken, graben, pfliigen, pflanzen,
jagen und andere tigliche Aktivititen. Doch mit dem Anbruch
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Einleitung

der industriellen Revolution begannen Maschinen die Arbeit zu
iibernehmen, die bis dahin von Hand verrichtet worden war. Die
Menschen wurden weniger aktiv, und ihre Kraft wie auch ihr Ins-
tinke fiir natiirliche Bewegung begannen zu schwinden.

Maschinen haben das Leben zwar leichter gemacht, aber sie ha-
ben auch ernsthafte Probleme hervorgerufen. Statt zu gehen, fah-
ren wir, statt Treppen zu steigen, benutzen wir Aufziige, wihrend
unsere Vorfahren fast andauernd in Bewegung waren, verbringen
wir einen groflen Teil unseres Lebens im Sitzen. Ohne tigliche
korperliche Verausgabung werden unsere Korper zu Akkumula-
toren aufgestauter Spannungen. Ohne das natiirliche Ventil der
Aktivitit werden unsere Muskeln schwach und verspannen sich.
Wir verlieren die Bezichung zu unserer physischen Natur, zu den
Energien des Lebens.

Aber die Zeiten indern sich. Wir haben erkannt, dass unsere
Gesundheit steuerbar ist, dass wir mangelndem Wohlbefinden
und Krankheiten vorbeugen kénnen. Wir begniigen uns nicht
mehr damit, herumzusitzen und zu stagnieren. Wir bewegen uns,
entdecken die Freuden eines aktiven, gesunden Lebens wieder.
Wir kénnen in jedem Alter ein gesiinderes und lohnenderes Da-
sein beginnen.

Die Fihigkeiten des Korpers zur Wiederherstellung sind erstaun-
lich. So macht zum Beispiel ein Chirurg einen Einschnitt, ent-
fernt oder korrigiert ein Problem und niht den Patienten wie-
der zu. Hier setzt die Selbstheilung des Korpers ein: Die Natur
vervollstindigt die Arbeit des Chirurgen. Wir alle besitzen diese
wunderbare Fihigkeit zur Wiederherstellung der Gesundheit, sei
es nach einem chirurgischen Eingriff oder bei einem schlechten
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Der Anfang

korperlichen Zustand, der durch Inaktivitit und unkluge Ernih-
rung hervorgerufen wurde.

Was hat Stretching mit alldem zu tun? Es ist das wichtige Glied
zwischen dem inaktiven und dem aktiven Leben. Es hilt die
Muskeln geschmeidig, bereitet auf Bewegung vor und hilft, den
tiglichen Ubergang von kérperlicher Ruhe zu energischerBewe-
gung ohne tibergrofle Belastung zu schaffen. Es ist besonders
wichtig, wenn du ldufst, Rad fihrst, Tennis spielst oder ande-
re anstrengende korperliche Betdtigungen betreibst, denn solche
Aktivititen konnen Verspannungen und Bewegungsschwierig-
keiten fordern. Dehnen vor und nach den Ubungen hilt dich
beweglich und wirkt allgemeinen Verletzungen entgegen, wie
Muskelrissen am Schienbein und Entziindungen der Achilles-
sehne vom Laufen sowie Schmerzen in Schultern und Ellenbo-
gen beim Tennis.

Angesichts der heute groffen Anzahl von Menschen, die kor-
perlich aktiv sind, ist richtige Information wichtiger denn je.
Dehnen ist leicht, bewirke aber, falsch durchgefiihrt, eher Scha-
den als Nutzen. Aus diesem Grund ist es notwendig, die richti-
gen Techniken zu verstehen.

Seit drei Jahrzehnten arbeite ich mit Mannschaften von Amateur-
und Berufssportlern zusammen und war an diversen sportmedi-
zinischen Kliniken im ganzen Land titig. Es ist mir gelungen,
Sportlern beizubringen, dass Stretching ein einfacher, schmerz-
loser Weg ist, sich auf Bewegung vorzubereiten, und sie haben
es genossen und leicht durchfiithrbar gefunden. Und wenn sie
regelmiflig und richtig dehnten, half es ihnen, Verletzungen zu
vermeiden und ihre Leistungsmoglichkeiten voll auszuschopfen.
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Einleitung

Dehnen fiihlt sich gut an, wenn es richtig durchgefiihrt wird.
Du brauchst dabei deine Leistung nicht tiglich zu steigern. Es
sollte nicht zum persénlichen Wettbewerb werden herauszufin-
den, wie weit du dehnen kannst. Die Ubungen sollten auf deine
eigene Muskelstruktur, deine Gelenkigkeit und deine variieren-
den Spannungsebenen zugeschnitten sein. Am wichtigsten sind
Regelmifigkeit und Entspannung. Das Ziel ist, Spannungen in
den Muskeln zu verringern und dadurch Bewegungsfreiheit zu
fordern; nicht aber, sich darauf zu konzentrieren, extreme Ge-
lenkigkeit zu erreichen, was oft zu Uberdehnungen und Verlet-
zungen fihre.

Durch das Beobachten von Tieren kénnen wir viel lernen. Be-
trachte einmal einen Hund oder eine Katze. Sie wissen instink-
tiv, wie sie sich zu dehnen haben. Sie tun es spontan, ohne je zu
tiberdehnen, und halten die Muskeln, die sie gebrauchen werden,
in einer gleich bleibenden und natiirlichen Spannung.

Dehnen ist nicht mit Stress verbunden. Es ist friedlich, entspan-
nend und nicht wetteifernd. Das subtile, belebende Gefiihl des
Dehnens lsst dich deine Muskeln erfahren. Es kann auf jeden
Einzelnen perfekt zugeschnitten werden. Dehnen gibt dir die
Freiheit, ganz du zu sein und dies zu genief3en.

Jeder kann kérperlich fit sein, wenn er die richtige Einstel-
lung dazu hat, du brauchst kein grofSer Sportler zu sein. Aber
du musst langsam vorgehen, besonders am Anfang. Lass Kérper
und Geist Zeit, sich den ungewohnten Anforderungen korper-
licher Aktivitit anzupassen. Es gibt keinen Weg, in einem Tag
Kondition zu erlangen.

Wenn du regelmiflig dehnst und hiufig Kérperiibungen be-
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Der Anfang

treibst, wirst du lernen, Bewegung zu genieflen. Vergiss nicht,
dass jeder von uns ein einzigartiges physisches und geistiges We-
sen ist, das sich in seinen eigenen Rhythmen wohl fiihle. Wir sind
alle unterschiedlich in unserer Kraft, unserer Ausdauer, Beweg-
lichkeit und Temperament. Wenn du mehr tiber deinen Korper
und seine Bediirfnisse erfihrst, wirst du in der Lage sein, dein
personliches Potential zu entwickeln und allmihlich eine Grund-
kondition aufzubauen, die dir ein ganzes Leben lang erhalten

bleiben wird.
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Wer dehnen sollte

Jeder kann Stretching erlernen, ungeachtet des Alters oder der
Gelenkigkeit. Man muss daftir nicht in Héchstform oder sport-
lich veranlagt sein. Ob du deinen Arbeitstag am Schreibtisch
verbringst, auf dem Bau arbeitest, den Haushalt besorgst, am
FlieSband stehst, hinter dem Steuer sitzt oder regelmifiig Fit-
nesstraining betreibst, die anzuwendenden Dehntechniken sind
stets dieselben. Die Methoden sind sanft und leicht durchfiihrbar
und passen sich dem individuellen Zustand der Muskeltonung
und Beweglichkeit an. Wenn du also gesund bist und keine spe-
zifischen korperlichen Probleme hast, kannst du ohne weiteres
lernen, ohne Risiko, aber mit viel Spaf§ zu dehnen.

Anmerkung: Wenn du in jingster Zeit gesundheitliche Prob-
leme hattest oder sogar eine Operation erforderlich war,
besonders an den Gelenken und Muskeln, oder wenn du
Uber lange Zeit kaum korperlich aktiv gewesen bist, so
lass dich bitte arztlich beraten, bevor du mit Dehnlbun-
gen beginnst.
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Der Anfang

Wann gedehnt werden sollte

Du kannst dehnen, wann immer dir danach ist, bei der Arbeit,
im Auto, an der Bushaltestelle, einfach so beim Gehen, nach ei-
ner Wanderung im Schatten unter einem Baum oder am Strand.
Dehne mehrmals téglich sowie vor und nach kérperlichen An-
strengungen, zum Beispiel:

Morgens bevor der Alltag beginnt

Am Arbeitsplatz zum Losen nervlicher Anspannung

Nach langem Stehen oder Sitzen

Wenn du dich steif fiihlst

Zu verschiedenen Zeiten im Tagesablauf, beispielsweise beim
Fernsehen, Musikhéren, Lesen oder beim Sitzen und Plaudern

18



Warum debhnen

Warum dehnen

Weil Dehniibungen den Geist entspannen und den Korper kon-
ditionieren, sollten sie Teil deines tiglichen Lebens sein. Du wirst
entdecken, dass regelmifliges Dehnen

die Koordination férdert, indem es freiere, leichtere Bewegun-
gen ermoglicht.

die Bewegungsvielfalt vergrofSert.

Verletzungen wie Muskelzerrungen verhindert. Ein starker, be-
reits gedehnter Muskel vertrigt Belastungen besser als ein star-
ker, ungedehnter Muskel.

anstrengende Aktivititen wie Laufen, Skilaufen, Tennis spie-
len, Schwimmen und Radfahren erleichtert, weil es auf die Be-
lastung vorbereitet. Es ist ein Weg, den Muskeln zu signalisie-
ren, dass sie bald arbeiten werden.

deinen jetzigen Grad der Beweglichkeit beizubehalten hilft
und dagegen vorbeugt, im Laufe der Zeit immer steifer zu
werden.

Korperbewusstsein entwickelt. Wenn du Kérperteile gezielt
dehnst, konzentrierst du dich auf sie und hast Kontakt zu ih-
nen. Du lernst dich kennen.

die Kontrolle des Gehirns tiber den Korper zu lockern hilft, so
dass er sich um seiner selbst willen bewegt und nicht, um zu
wetteifern oder sich etwas zu beweisen.

sich gut anfiihlt.
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Der Anfang

Wie gedehnt wird

Stretching ist leicht erlernbar. Es gibt jedoch einen richtigen und
einen falschen Weg, sich zu dehnen. Der richtige ist ein ent-
spanntes, kontinuierliches Dehnen, bei dem die Aufmerksamkeit
den Muskeln gilt, die gedehnt werden. Der falsche Weg (den lei-
der viele gehen) ist, auf und ab zu federn oder sich zu dehnen,
bis Schmerz einsetzt. Diese Methoden konnen eher schaden als
niitzen.

Wenn du regelmiflig und richtig dehnst, wirst du merken,
dass dir jede Bewegung, die du machst, leichter fillt. Es wird
Zeit brauchen, bis verspannte Muskeln und Muskelgruppen ge-
lockert sind, aber diese Zeit ist schnell vergessen, wenn du be-
ginnst, dich wohl zu fiihlen.

Die leichte Dehnung

Verbringe, wenn du eine Dehnung beginnst, 10-15 Sekunden in
der leichten Dehnung. Kein Nachfedern! Mach weiter, bis du eine
milde Spannung verspiirst, und entspanne, wihrend du die Deh-
nung hiltst. Das Gefiihl von Spannung sollte abklingen, wih-
rend du in der Stellung bleibst. Geschieht dies nicht, lass etwas
nach und finde einen Grad der Spannung, der angenehm ist. Das
leichte Dehnen verringert muskulire Verspannung und bereitet
das Gewebe auf die fortschreitende Dehnung vor.
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Wie gedehnt wird

Die fortschreitende Dehnung

Gehe nach dem leichten Dehnen langsam in die forzschreiten-
de Dehnung tiber. Auch hier kein Federn. Gehe millimeterweise
vor, bis du wiederum eine milde Spannung verspiirst, und hal-
te die Position fiir 10-15 Sekunden. Bleibe in Kontrolle. Auch
hier sollte die Spannung nachlassen. Ist dies nicht der Fall, gib
etwas nach. Das fortschreitende Dehnen aktiviert die Muskeln
und fordert die Beweglichkeit.

Atmen

Du solltest langsam, gleichmiflig und kontrolliert atmen. Wenn
du dich vorbeugst, um dich zu dehnen, atme bei der Vorwirts-
bewegung aus und dann langsam weiter, wihrend du so bleibst.
Halte beim Dehnen nicht die Luft an. Wenn dir eine Dehnlage
natiirliches Atmen erschwert, bist du offensichtlich nicht ent-
spannt. Gib einfach etwas in der Dehnung nach, so dass du na-
tiirlich atmen kannst.

Zahlen

Zihle zu Anfang lautlos die Sekunden wihrend jeder Dehnung,
um sicherzustellen, dass du die richtige Spannung lange genug
halest. Nach einiger Zeit wirst du dich nach dem Gefiihl des
Dehnens richten, ohne dich durch Zihlen ablenken zu lassen.
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Der Anfang

Der Dehnreflex

Deine Muskeln werden von einem Mechanismus geschiitzt, der
Dehnreflex genannt wird. Wann immer du die Muskelfasern
zu stark streckst (entweder durch Federn oder durch Uberdeh-
nen), reagiert ein Nervenreflex und erteilt den Muskeln ein Sig-
nal zum Zusammenziehen. Dies bewahrt die Muskeln vor Schi-
den. Wenn du dich also zu weit dehnst, verhirtest du genau die
Muskeln, die du zu dehnen versuchst! Du erlebst eine dhnlich
unfreiwillige Muskelreaktion, wenn du versehentlich etwas Hei-
es beriihrst. Bevor du dariiber nachdenken kannst, hat sich dein
Korper vor der Hitze zuriickgezogen.

Das Halten einer Dehnung an der Grenze des Méglichen oder
das Auf- und Abfedern iiberanstrengt die Muskeln und aktiviert
den Dehnreflex. Hierdurch werden Schmerzen sowie Schiden
durch mikroskopische Risse im Muskelgewebe verursacht. Die-
se fithren wiederum zur Bildung von Narbengewebe innerhalb
der Muskeln und damit zu einem allmihlichen Verlust der Elas-
tizitit. Die Muskeln werden hart und schmerzhaft. Wie sollst du
dich noch fir tigliches Dehnen und Kérperiibungen begeistern,
wenn du es bis zur Schmerzgrenze treibst?

Viele von uns wurden in den Schuljahren davon iiberzeugt,
dass ein Gewinn mit Schmerzen bezahlt werden miisse. Wir
haben gelernt, Schmerzen mit korperlicher Leistungsfihigkeit
gleichzustellen, und es hief: »Je mehr es weh tut, desto mehr
hast du davon.« Aber lass dich nicht irrefithren. Dehnen ist nicht
schmerzhaft, wenn es richtig durchgefiihrt wird. Lerne, auf dei-
nen Korper zu achten — Schmerz ist eine Indikation dafiir, dass
etwas falsch ist.
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Wie gedehnt wird

Die »gute Dehnunge«

Die obere Linie stellt die Dehnung dar, die den Muskeln und
dem Bindegewebe moglich ist. Du wirst bemerken, dass deine
Beweglichkeit auf natiirliche Weise zunimmt, wenn du dehnst;
erst in der leichten und dann in der fortschreitenden Phase.
Durch regelmifliges entspanntes Dehnen wirst du deine jetzi-
gen Grenzen iiberschreiten kénnen und dich deinem personli-

chen Potential nihern.

A

Leichte
Dehnung

10-15 Sekunden
halten

Y

Eine Dehnung
Fortschreitende
Dehnung

10-15 Sekunden
halten

Sehr starke
Dehnung

nicht erzwingen
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