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Dehnen / Stretching

INDIVIDUELL - WIRKUNGSVOLL - ZIELORIENTIERT

Dehnen halt geschmeidig, jung und vital

Warum Dehnen?

Es ist erwiesen, dass nur ein normallanger, nor-
motoner Muskel optimal auftrainierbar ist und
nur bei einem muskularen Gleichgewicht ist ein
optimales Training mdglich. (Tonus = Muskel-
spannung).

Um aus der Vielzahl unterschiedlichster Dehn-
techniken wahlen zu kénnen, werden auf dem
Beiblatt riickenschonende Methoden vorge-
stellt.

Wie Dehnen?

+ Die Dehnung sollte exakt ausgefiihrt werden
(Eigenkontrolle)

» Nur soweit dehnen, bis die Muskulatur mit
einem angenehmen Spannungsgefunhl
antwortet

+ Die Dehnstellung darf niemals schmerzen

+ Schmerzhafte oder verletzte Muskulatur
nicht dehnen

+ Kein Wippen, vor allem bei nicht vorge-
wérmter Muskulatur

+ Ausser Konkurrenz dehnen, eigene Grenzen
erkennen und annehmen

+ Die Atmung sollte sich nicht veréandern, ruhig
und gleichmdssig weiter atmen
Wichtig: Keine Pressatmung

+ Jede Dehnung muss ohne tberméssige
Anstrengung 10-30 Sek. gehalten werden
kdénnen

Dynamisch (Schwung-/Zerrgymnastik)

Bei zu schnellem oder zu heftigem Dehnen wird
der sog. Muskeldehnungsreflex in Gang gesetzt.
Jedes Mal, wenn ein Muskel zu ruckartig oder
zu plétzlich gedehnt bzw. gezerrt wird, reagiert
dieser Muskel mit einer Kontraktion (= Muskel-
Anspannung).

Diese wird durch den genannten Nervenreflex
ausgelést. Die Muskulatur ist durch diesen Me-
chanismus vor Verletzungen geschiitzt.

Wann Dehnen?

+ Regelmassig, nur dann sind Erfolge sichtbar.

+ Vorbereitend zu jeder sportlichen Aktivitat,
aber nach der Erwarmung bzw. dem Ein-
laufen.

+ Regenerationsmassnahme, damit ermlidete
Muskulatur wieder normale L&nge erreicht.

+ Entspannungsmassnahme, um verhartete
Muskulatur zu lockern.

+ Beweglichkeitstraining, nicht bei total
ermudeter Muskulatur. Bei ermUdeter
Muskulatur ist der Stoffwechsel veréandert,
die Reaktionsbereitschaft verringert und
das Verletzungsrisiko erhoht!

Wird eine Dehnstellung soweit als mdglich ge-
halten oder durch Wippen erreicht, strapaziert
dies den Muskel und regt den Muskeldeh-
nungsreflex an. Dies kann Schmerzen sowie
im mikroskopischen Bereich der Muskelfasern
Verletzungen verursachen, die mit einem Elasti-
zitatsverlust einhergehen.

Jeder Riss/Anriss wird nicht mehr mit dem ur-
sprunglichen Muskelmaterial verheilen, sondern
durch Narbengewebe ersetzt. Es kommt zu
einem bleibenden Elastizitatsverlust, der in der
Summation zum Tragen kommt.

Generelles zum Dehnen

+ Dehnen ist nicht mit Stress verbunden, son-
dern eine ruhige und gleichméssige Sache

+ Dehnen fuhlt sich gut an, ist entspannend

und nicht wetteifernd

Dehnen halt die Muskulatur geschmeidig

+ Dehnungen kdnnen auf Bewegung vorberei-
ten und zur Entspannung der Muskulatur
nach intensivem Training eingesetzt werden

Ziele der Muskeldehnung

+ Muskulére Spannungen verringern

+ Beweglichkeit verbessern

+ Statikverdnderungen aufheben

+ Muskulares Gleichgewicht erhalten

+ Prophylaxe von Sportverletzungen,
Schaden und Degenerationen

+ Durchblutung férdern



Statische Dehnlbungen - Stretching

Stretching ist am besten mit ,gehaltener Dehnung® zu Ubersetzen. Hinter diesem Begriff stehen drei nachgennannte Methoden.
Stretching ist ein Ubungsprinzip und daher nicht an ein starres Programm gebunden. Es ist jedoch auf nicht erwlinschte Aus-
weichbewegungen zu achten, die dazu fuhren wirden, angrenzende Gelenke unnétig zu strapazieren.

1. Passiv - statische Dehniibung

Dieses statische, anhaltende Dehnen umgeht
den genannten Muskeldehnungsreflex. Zu Be-
ginn der Dehnarbeit sollte jede Dehnstellung
zumindest 10 Sek. beibehalten werden, spéater
bis zu 60 Sek. Es wird gedehnt bis zu einem
Punkt, an dem ein leichter Zug in der Muskula-
tur zu spiren ist. Kein Wippen!
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Mein Name ist Andrea Schaugg. Ich bin 1958
in Tettnang geboren und in Kressbronn aufge-
wachsen. Nach der Schulausbildung und dem
Abschluss zur Arzthelferin folgten einige Aus-
landsaufenthalte.

Im Jahre 1992 absolvierte ich mein Staats-
examen zur Physiotherapeutin in Berlin. Im
Anschluss folgte eine vierjahrige Ausbildung in
chinesischer Medizin, Tuina Therapie, Moxa/
Wérmepunktur und Medizinischem Qigong bei
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Seit 1994 praktiziere ich Zenkdrpertherapie
und Triggerpunkttherapie nach Simon/Travell.
Seit 2000 Manuelle Therapie und seit 2002
Manuelle Lymphdrainage. Danach folgten Aus-
bildungen in Akupunkturmassage APM/ESB/
ORK nach Radloff und AMM & TCM Therapie.
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2. Anspannen - Entspannen,
postisometrisches Prinzip

Nach einer isometrischen bzw. statischen Mus-
kelanspannung, d.h. einer Anspannung ohne
Bewegung, entspannt sich der angespannte
Muskel automatisch.

Diese Entspannungsphase wird zur Muskeldeh-
nung genutzt.

Was Sie erwartet

Neben klassischer Physiotherapie, Manueller
Therapie, Lymphdrainage und Triggerpunktbe-
handlung liegt mein Arbeitsschwerpunkt in der
AMM & TCM Therapie und Akupunkturmassage
nach Radloff mit dstlichen Energielehren und
westlichen, manualtherapeutischen Techniken.

Im Vorfeld werden Sie von mir befragt, um die
meist komplexen Zusammenhénge umfassend
zu bertlicksichtigen. Zur Befunderhebung nutze
ich oft das Ohr, welches genaue Riickschllsse
auf Ihren aktuellen energetischen Gesundheits-
zustand liefern kann. Gemeinsam wéhlen wir die
fur Sie wirkungsvollste Behandlungsmethode.

,,jeo{e Verdnofemng ist eine
gute \/emnaferung.“

3. Aktiv - statische Dehnlibung

Hierbei wird die sogenannte reziproke Hem-
mung ausgenutzt. Jedes Mal, wenn ein Muskel
(Agonist) angespannt wird, tritt gleichzeitig re-
flektorisch eine Entspannung des gegentberlie-
genden Muskels (Antagonist) ein. Dies ist not-
wendig und eine nattirliche Voraussetzung, um
eine Gelenkbewegung ausfiihren zu kénnen.

Nach einer Behandlung sollten Sie sich Zeit
nehmen und nachruhen sowie korperlich an-
strengende Arbeit fiir einige Stunden meiden.

Die Methoden der chinesischen Medizin nut-
zen die korpereigenen Systeme (Aktivierung
der Selbstheilung/Innerer Arzt) und blockieren
selbst keine Krankheitsprozesse. Das was uns
krank macht wird nicht direkt eliminiert, ohne
dabei die Ursache zu berlcksichtigen; wie z.B.
eine Schmerztablette den Schmerz wegnimmt.

,Ohne Gesundheit kdnnen sich Wissen
und Kunst nicht entfalten, vermag
Stérke nichts auszurichten, und
Reichtum und Intelligenz liegen brach.

Herophilos (um 335 v. Chr.)

Weitere Therapieangebote

Manuelle Therapie ~ Manuelle Lymphdrainage ~ Triggerpunktbehandlung
Krankengymnastik nach PNF ~ Tuina Therapie ~ Moxa/Wérme ~ Qigong
Akupunktur Massage nach Radloff ~ Wirbelsdulen-Gelenk-Behandlung

,Der einzig wirklich wichtige Therapeut ist der Mensch selbst.*



