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Arbeitsblatt Dehnungskontrolle

Beweglichkeit der
Riickenstreckmuskulatur
Ausgangslage:

In Rilckenlage die Beine angewinkelt aufstellen, Knie zusammenhalten und die Arme
in U-Halte neben dem Kopf ablegen (Schuiter und Oberarm bilden eine Linie).

Die Beine werden mit zusammengehaltenen Knien zu einer Seite 5o weit wie moglich
Richtung Boden gefiihrt, wobei beide Schultem den Kontakt zum Boden halten.
Dann die Knie zur anderen Seite fiihren

Wertung

Normale Beweglichkeit: Die Beine konnen locker mit zusammengehaltenen Knie
zum Boden gefuhrt und abgelegt werden. Beide Schultem sind am Boden.

Knie zur rechten Seite ]
Knie zur linken Seite [ ]

Leichte Verkirzung: Die Beine ermeichen mit zusammengehaltenen Knien nur
Kurzfristig und unter Anstrengung den Boden.

Knie zur rechten Seite ]
Knie zur inken Seite ]

Verkiirzung: Die Beine emeichen mit zusammengehaltenen Knien nicht den Boden
ohne die Schultem vom Boden abzuheben.

Knie zur rechten Seite ]
Knie zur linken Seite ]
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Dehnfahigkeit des Hiiftbeugers
(Lendendarmbeinmuskulatur)

Ausgangslage:
In Rickenlage bis zum Hiftgelenk auf eine erhohte Unteriage (z. B. Kasten) legen,
die Beine angewinkelt zur Brust ziehen und mit den Handen die Knie umfassen.

Ubungsablauf:

Ein Bein wird mit angewinkeltem Knie langsam so weit wie moglich zum Boden
gesenkt — ohne das dabei ins Hohlkreuz ausgewichen wird. Der gesamte Riicken
bleibt auf der Unterflache liegen! Das gleiche auch mit dem anderen Bein
durchfahren.

Wertung:
Normale Dehnfahigkeit: Der Oberschenkel ist bis zu 10° unter der Horizontalen.
Rechtes Bein absenken [ ]
Linkes Bein absenken [ ]

Leichte Verkiirzung: Der Oberschenkel erreicht gerade die Horizontale.
Rechtes Bein absenken [ ]
Linkes Bein absenken [ ]

Verkiirzung: Der Oberschenkel bleibt oberhalb der Horizontalen.
Rechtes Bein absenken [ ]
Linkes Bein absenken [ ]
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Dehnféhigkeit der hinteren Beinmuskulatur

Ausgangslage:
In Riickenlage auf der Matte liegen und die Zehen zum Schienbein anziehen.
Ubungsablauf:

Ein Bein so weit wie mdglich gestreckt und mit angezogenen Zehen zum Schienbein
nach oben strecken und halten. Das Bein kann mit den Armen im Kniegelenk
umfasst werden. Das andere Bein bleibt lang und mit angezogenen Zehen zum
‘Schienbein am Boden liegen. Dann das gleiche mit dem anderen Bein durchfiiren

Wertung

Normale Dehnfahigkeit: Angehobenes Bein erreicht gestreckt mit angezogenen
Zehen die Senkrechte. Das andere Bein liegt gestreckt am Boden

Rechies Bein oben []
Linkes Beinoben [ ]

Leichte Verkiirzung: Angehobenes Bein erreicht gestreckt und mit angezogenen
Zehen nicht ganz die Senkrechte.

Rechtes Bein oben [ ]
Linkes Beinoben [

Verkiirzung: Angehobenes Bein bleibt deutiich unterhalb der Senkrechten
Rechtes Bein oben [ ]
Linkes Bein oben ]
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Dehnféhigkeit der vorderen
Beinmuskulatur

Ausgangslage:
In Bauchlage auf eine Matte legen.
Ubungsablauf

Ein Bein anwinkeln und am Fusgelenk mit der gleichseitigen Hand umfassen. Die
Ferse langsam so weit wie moglich zum Gesafs ziehen, wobel die Hfte gegen den
Boden gedriickt wird. Das gleiche auch mit dem anderen Bein durchfiiren

Vorsicht bei Knieverletzungen!

Wertung

Normale Dehnfahigkeit: Die Ferse berihrt locker das Gesat.
Rechte Ferse [ ]

Linke Ferse ]

Leichte Verkiirzung: Die Ferse erreicht nur mit Mihe das Gesafs bzw. knapp nicht
das Gesal.

Rechte Ferse [ ]
Linke Ferse ]

Verkiirzung: Die Ferse erreicht nicht das Gesé,
Rechte Ferse [ ]
Linke Ferse [ ]
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Dehnfahigkeit der Schenkelanzieher

Ausgangslage:
Auf dem Boden mit angewinkelten Beinen sitzen.

Ubungsablauf:

Die Knie werden nach auBien gegen die Unterlage gefiihrt, wobei die Fuisohlen
gegeneinander gehalten werden.

Wertung:
Normale Dehnfahigkeit: Der Knie-Bodenabstand betragt weniger als 20 cm

O

Verkiirzung: Der Knie-Bodenabstand betragt mehr als 20 cm.

O
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Beweglichkeit der Hals-Nackenmuskulatur

Ausgangsiage:
Ein/e Partnerin halt im Veriauf der Wirbelsaule einen Stab im Abstand des
Zeigefingers, so dass der Stab auf Hohe des Hinterkopres endet.

Ubungsablauf:

Die Testperson dreht den Kopf so weit wie moglich zu einer Seite — ohne das sich die
‘Schultem mit drehen — und versucht, nach dem Stab zu blicken. Das gleiche auch
zur anderen Seite urchfiihren.

Wertung;
Normale Beweglichkeit: Der Stab wird ohne Probleme beim Drehen des Koples
gesehen

Blick nach rechts [_]
Blick nach links  []

Leichte Verkiirzung: Der Stab kann beim Drehen des Kopfes gerade noch im
Augenwinkel erblickt werden

Blick nach rechts []
Blick nach links [

Verkiirzung: Der Stab wird beim Drehen des Kopfes nicht mehr erblickt
Bick nacn recnts []
Blick nach links  []
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Beweglichkeit des Schultergiirtels

Ausgangslage:

Aufrechter Stand mit geradem Ricken und leicht gebeugten Beinen im Kniegelenk
Der Bauch und das Gesa® sind leicht angespannt

Ubungsablauf:

Der rechite A wird nach oben gestrecki, angewinkelt im Ellenbogen und Gber die
Schulter nach hinten gebracht, so dass die Handinnenflache auf der Wirbelsaule
liegt. Der linke Arm wird ebenfalls angewinkelt und hinter dem Riicken zur rechten
Hand hochgefirt ~ die Fingerspitzen sollen sich dabei maglichst nahe kommen. Das
gleiche auch mit umgekehrter Amnfuhrung.

Wertung

Normale Beweglichkeit: Die Finger beriihren sich oder kannen sich verschranken
Rechter Am oben [ ]

Linker Ammoben ]

Leichte Verkiirzung: Die Finger bertihren sich fast
Rechter Am oben [ ]
Linker Ammoben ]

Verkiirzung: Die Finger sind mehr als 5 cm von einander entfernt
Rechter Am oben  [_]
Linker Am oben ]
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Dehnféhigkeit der Brustmuskulatur

Ausgangslage:

Mit leicht in den Kniegelenken gebeugten Beinen vor eine Wand stellen und den
ganzen Riicken anlehnen.

Ubungsablauf:

Die Arme werden in U-Halte nach oben gestreckt, so dass die Oberarme mit der
Schulter eine Linie bilden und samt Handriicken gegen die Wand gedriickt. Das
Becken darf nicht ausweichen —d. h. der untere Riicken muss aktiv gegen die Wand
gedrickt werden und bei der Durchfiihrung der Ubung an der Wand bleiben — kein
Hohlkreuz!

Wertung

Normale Dehnfahigkeit: Amme und Handriicken emeichen miihelos den Kontakt zur
Wand, die Schultem und der Riicken liegen an der Wand an.

O

Leichte Verkiirzung: Arme und Handriicken emeichen den Kontakt zur Wand, aber
die Schuitem nicht mehr ganz.

O

Verkiirzung: Weder Arme noch Handriicken haben Kontakt zur Wand, die Schultemn
haben einen deutiichen Abstand.

O




