
Dehnübungen

Dehnübungen:
Zum Einstieg und Aufwärmen sind einfache Dehnübungen gut geeignet. Sie entspannen 
die Muskeln und halten diese beweglich. 

Übung 1: 
Dehnt die Schultern
Umfassen Sie mit der 
einen Hand das Hand-
gelenk der anderen 
Hand und ziehen den 
Arm über den Kopf zur 
Gegenseite. Halten Sie 
die Spannung ca. 10 
Sekunden und wieder-
holen die Übung mit 
dem anderen Arm.

Übung 3: 
Dehnt die Armmuskulatur
Strecken Sie den rechten 
Arm nach vorne und klappen 
die Hand nach unten. Um-
fassen Sie anschließend mit 
der linken Hand Finger und 
Handfläche der rechten 
Hand und ziehen diese in 
Richtung Körper. Halten Sie 
die Spannung ca. 10 Sekun-
den und wiederholen Sie die 
Übung mit dem linken Arm. 

Übung 2: 
Dehnt die 
Oberarmmuskeln 
Strecken Sie einen 
Arm senkrecht nach 
oben und beugen den 
Ellbogen so weit wie 
möglich hinter den 
Kopf. Anschließend mit 
der anderen Hand den 
Ellbogen in Richtung 
der gegenüberliegen-
den Schulter ziehen. 
Spannung ca. 10 Sekun-
den halten und dann 
den Arm wechseln.

Übung 4: 
Dehnt die Nacken-
muskulatur
Strecken Sie Ihre Hals-
wirbelsäule und dre-
hen den Kopf zur 
rechten Seite. Pendeln 
Sie nun das Kinn im 
Halbkreis langsam 
über die Brust zur 
linken Seite. Wieder-
holen Sie die Bewe-
gung ca. 10 Mal. 
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Ejercicios de estiramiento
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Ejercicios de espalda sencillos para el día a día

Ejercicios de estiramiento:
Una serie de estiramientos sencillos es ideal para iniciar el ejercicio y calentarse. Así se relajan los músculos 
y se mantienen flexibles.

Ejercicio 1:
Para estirar los hombros 

Sujete con una mano la muñeca 

de la otra mano y, por encima de 

la cabeza, tire del brazo hacia el 

lado contrario. Mantenga la tensión 

durante unos 10 segundos y repita 

el ejercicio con el otro brazo.

Ejercicio 3:
Para estirar la musculatura de 

los brazos 

Estire el brazo derecho hacia 

delante y tuerza la mano hacia 

abajo (con la palma hacia delan-

te). A continuación, agarre con 

la mano izquierda los dedos y la 

palma de la mano derecha y tire 

de ésta en dirección al cuerpo. 

Mantenga la tensión durante unos 

10 segundos y repita el ejercicio 

con el brazo izquierdo.

Ejercicio 4:
Para estirar la musculatu-

ra del cuello 

Estire la zona cervical de la 

columna y gire la cabeza 

hacia el lado derecho. Len-

tamente, haga pendular la 

barbilla hacia el lado izquier-

do dibujando un semicírculo 

por encima del pecho. Repita 

el movimiento aproximada-

mente 10 veces.

Ejercicio 2:
Para estirar los músculos 

superiores del brazo 

Estire un brazo verticalmente 

hacia arriba y flexione el 

codo lo más que pueda 

detrás de la cabeza. A con-

tinuación, tire del codo con 

la otra mano en dirección al 

hombro contrario. Mantenga 

la tensión durante unos 10 

segundos y cambie de brazo.
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