
•	 Übungen in Ruhe und korrekt ausführen - Atmung nicht vergessen
•	 Regelmäßigkeit und Routine - bewusst Zeit nehmen
•	 Dehnart, Zeitpunkt und Ziel bewusst wählen - Informieren Sie sich 

Wichtiges im Überblick

BEWEGLICHKEIT
- all about Mobility -

Mobilität

Dehnen

INITIATIVE - GESUNDER BETRIEB GMBH

Wirbelsäule Hüftgelenk

Brustwirbelsäule Sprunggelenk 

Schultergelenk Lendenwirbelsäule

•	 Rücken 
gerade 
halten

•	 Fersen 
Richtung 
Boden 
absenken 

•	 Bei Bedarf 
Hilfsmittel 
hinzuziehen 

•	 Statisch 
halten oder 
aktiv Fersen 
zum Boden 
drücken 

•	 Wirbelsäule 
strecken, 
Nacken 
gerade

•	 Ausatmen 

•	 Bewegung 
an Atmung 
anpassen

•	 Wirbelsäule 
so weit wie 
möglich 
beugen

•	 Einatmen 

•	 Bewegung 
an Atmung 
anpassen

•	 Hand/
Unterarm 
gegen Wand 
legen 

•	 Schulter-/
Brustmuskel 
wird gedehnt

•	 Auf den Bauch  
legen, Beine  
seitlich neben  
Körper legen

•	 Gegenüber- 
liegenden Arm 
strecken,  
den anderen  
auf Gesichts- 
höhe aufstellen

•	 Auf den 
Bauch legen, 
Arme seitlich 
ablegen

•	 Fuß auf 
Gegenseite 
Richtung Hand 
abstellen 

•	 Auf den 
Rücken legen, 
Kopf zur Seite 
drehen

•	 Ein Bein 
aufstellen 
und zur 
Gegenseite 
ablegen

•	 Mit gestreckten 
Beinen 
hinsetzen, 
Rücken gerade 
(wichtig!)

•	 Hände an 
Hinterkopf 
und vorsichtig 
Halswirbelsäule 
beugen 

•	 Hinknien,  
Hände weit 
vorne ablegen

•	 Brustwirbel-
säule strecken 
und Gesäß  
nach hinten 
absenken

•	 Ausfallschritt, 
hinteres Knie 
ablegen und 
Fußrücken an 
die Wand

•	 Hüftbeuger und 
Oberschenkel 
vorne wird 
gedehnt

•	 Fuß auf Knie 
ablegen, mit 
Händen ,um 
Oberschenkel 
greifen

•	 Gesäßmuskel 
wird gedehnt


