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, anschlie-
Bend Seite wechseln

Anmerkung

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

2 -3 Wiederholungen je Seite

Ausgleichsiibungen
fiirdas
Backerhandwerk

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 -5 Wiederholungen

Dehnungder
Brustmuskulatur

Ausgangsposition

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

Ausfiihrung

Beide Arme nach hinten unten
ziehen, die Schulterbldtterna-
hernsichan, Hinde/Daumen

nach auflendrehen; Dehnung
ca.20Sek. halten

Anmerkung

Schultern nichthochziehen,
Hohlkreuz durch Anspannen
derBauchmuskelnvermeiden;
Dehnreiz sollte noch »ange-
nehm«sein

2 -3 Wiederholungen

Dehnungder
Riickenmuskulatur

Ausgangsposition

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

Ausfiihrung

DerRiickenwird, beginnend
mitdem Kopf, Wirbel fiir Wirbel
nachvorne zusammengerollt,
sodass derRiicken rundwird,
Stellung kurz halten und wieder
langsam nach oben aufrollen

Anmerkung
BeiSchwindelgefiihl die Ubung
nicht durchfiihren; Dehnreiz
sollte noch »angenehm« sein

1-2 Wiederholungen

Entlastung
derWirbelsdule

Ausgangsposition
Im Stand vordem Arbeitstisch;
Beine hiiftbreit und parallel

Ausfiihrung
Mitbeiden Handen aufdem
Arbeitstisch aufstiitzen

und Oberkdrpernach oben drii-

cken, die FiiRe bleiben auf
dem Boden; ca.5Sek. halten

2 -3 Wiederholungen

Ausgleichsiibungen
fiirdas
Backerhandwerk

Tisch-Aufsteller

Dehnung der seitlichen
Rumpfmuskulatur

Ausgangsposition

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

Ausfiihrung

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

Anmerkung
DerKopfdrehtmit. Der Dehnreiz

sollte noch »angenehm« sein

2 -3 Wiederholungen je Seite

Dehnungder
vorderen Beinmuskulatur

Ausgangsposition
Im Stand (enge FuBstellung,
Knie leichtgebeugt)

Ausfiihrung

Das FuRgelenk mit derHand
fassenunddie Ferse zum
Geséafd ziehen, dabeibleiben
die Knie zusammen, Hiifte
nachvorne schieben/strecken;
Dehnungca. 20 Sek. halten,
anschliefend Seite wechseln

Anmerkung

Nicht mitdem Knie zur Seite
ausweichen oderins Hohl-
kreuz gehen; falls die Arme
»zu kurz« sind, Handtuch als
Schlinge zu Hilfe nehmen.
DerDehnreiz sollte noch »an-
genehme«sein

2 -3 Wiederholungen je Seite

Dehnung
derWadenmuskulatur

Ausgangsposition

In Schrittstellung (beide FuB-
spitzennachvorne ausgerich-
tet), eventuell die Hinde auf
Tisch, Oberschenkeloderan
Wand abstiitzen

Ausfiihrung

Dasvordere Knie beugen und
das Gewichtnachvornever-
lagern, das hintere Bein bleibt
gestreckt und die Ferse auf
demBoden; Dehnungca. 20
Sek. halten, anschlieBend Seite
wechseln

Anmerkung

Falls derDehnreiz nichtaus-
reicht: Schrittstellungver-
groflern. Der Dehnreiz sollte
noch»angenehm«sein

2 -3 Wiederholungen je Seite
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