Dehnung der seitlichen
Hals-/Nackenmuskulatur

Ausgangsposition

Im Stand (FiiBe parallel, Knie
leicht gebeugt) oderim Sitzen
(Oberkdrperaufgerichtet)

Ausfiihrung

DerKopfwird zur Seite geneigt,
derArm der Gegenseite wird
zum Boden gestreckt; Dehnung
ca.20Sek. halten, anschlies-
send Seitewechseln

Anmerkung

DerDehnreizin derseitlichen
Hals-/ Nackenmuskulatur
sollte noch »angenehm« sein

2 -3 Wiederholungen je Seite

Ausgleichsiibungen
fiirdas Hotel-
und Gastgewerbe

Tisch-Aufsteller

Dehnungder
Nackenmuskulatur

Ausgangsposition:

Im Stand (FiiRe parallel, Knie
leichtgebeugt) oderim Sitzen
(Oberkorperaufgerichtet)

Ausfiihrung

Die Hande hinter dem Kopffal-
ten.Kinn nach hinten schieben
(Doppelkinn machen). Lang-
samdurch DruckderHande den
Kopfnachvorne unten ziehen;
Dehnungca. 20 Sek. halten

Anmerkung

Nurden Kopfund NICHT den
Oberkérpereinrollen, Dehnreiz
inderHals-/Nackenmuskulatur
sollte noch »angenehm« sein

2 -3 Wiederholungen

Dehnungder
Brustmuskulatur

Ausgangsposition
Schrittstellung seitlich zur
Wand oderim Tirrahmen

Ausfiihrung

Unterarm ca. in Schulterhhe
anWand oderTiirrahmen an-
legen, vorderes Knie beugen
und Hiifte nachvorne schieben;
Dehnungca. 20 Sek. halten,
anschlieBend Seite wechseln

Anmerkung

DerArm kannin unterschied-
lichen Hohen angelegtwerden
(Stellung mit starkstem Deh-
nungsgefiihl suchen),in der
Schrittstellung nichtins Hohl-
kreuz fallen; Dehnreiz sollte
noch»angenehm«sein

2 -3 Wiederholungen je Seite

[ .

Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition

In Schrittstellung (beide FuB-
spitzen nachvorne ausgerich-
tet)

Ausfiihrung

Die Armein Brusthohevordem
Korperhalten, Oberkdrper
langsam soweitals moglichin
Richtung desvorderen Beines
verdrehen; Dehnung ca. 20 Sek.
halten, anschlieend Schritt-
stellung und Seite wechseln

Anmerkung
DerKopfdreht mit. Der Dehnreiz

sollte noch »angenehm« sein

2 -3 Wiederholungen je Seite

A

Entlastung
derWirbelsdule

Ausgangsposition
Im Stand vordem Arbeitstisch;
Beine hiiftbreit und parallel

Ausfiihrung

Mitbeiden Handen aufdem Ar-
beitstisch aufstiitzen und Ober-
korpernach obendriicken, die
FuBe bleibenaufdem Boden;
ca.5Sek. halten

2 -3 Wiederholungen

Ausgleichsiibungen
fiir das Hotel-
und Gastgewerbe

Tisch-Aufsteller

Entlastung
derRiickenmuskulatur

Ausgangsposition
Im Stand (FiiBe parallel, Knie
leicht gebeugt)

Ausfiihrung

Gesdf3 leichtnach hinten unten
absenken, den Oberkdrper mit
geraderWirbelsdule nachvorne
beugen, gestreckte Arme auf
Knien abstiitzen und Gewicht
des Oberkdrpers aufdie Arme
verlagern; ca. 5 Sek. halten

Anmerkung
Knie nicht iiber90°beugen

2 -3 Wiederholungen

Dehnungdervorderen
Beinmuskulatur

Ausgangsposition
Im Stand (enge FuBstellung,
Knie leichtgebeugt)

Ausfiihrung

Das FuBBgelenk mit derHand
fassenund die Ferse zum Gesaf
ziehen, dabeibleibendie

Knie zusammen, Hiifte nach
vorne schieben/strecken;
Dehnungca. 20 Sek. halten, an-
schlieend Seite wechseln

Anmerkung

Nicht mitdem Knie zur Seite
ausweichen oderins Hohlkreuz
gehen; falls die Arme »zu kurz«
sind, Handtuch als Schlinge

zu Hilfe nehmen. Der Dehnreiz
sollte noch »angenehm« sein

2 -3 Wiederholungen je Seite

Dehnung derriickseitigen
Beinmuskulatur

Ausgangsposition

In Schrittstellung (beide FuB-
spitzennachvorne ausgerich-
tet), beide Hinde hinterdem
Riickenverschranken

Ausfiihrung

Dashintere Beinanbeugen,
dasvordere Bein gestreckt auf
die Ferse stellen und die Fuf-
spitze hochziehen, der Ober-
kérperwird gerade nach vorne
gebeugt; Dehnungca. 20 Sek.
halten, anschlieend Seite
wechseln

Anmerkung

Das Gewichtaufdas hintere
Beinverlagern, Riicken gerade
halten und nurin derHiifte
beugen. DerDehnreiz sollte
noch»angenehm«sein

2 -3 Wiederholungen je Seite
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