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STRETCHING 
FÜR EIN BESSERES LEBEN

In manchen Fällen von ADHS haben sich 
medikamentöse Behandlungen als wirk-
sam erwiesen. Aber dank meiner Eltern 
bin ich heute überzeugt, dass Sport und 
andere körperliche Aktivitäten das richti-
ge Mittel sind, um die typischen ADHS-
Symptome wie mangelnde Aufmerksam-
keit und hyperaktives oder impulsives 
Verhalten anzugehen.

Meine Eltern bemerkten, dass ich immer 
dann ruhig und konzentriert war, wenn 
ich sie mit einer schwierigen Turn- oder 
Dehnübung beeindrucken wollte. Des-
halb ermutigte mich mein Vater des 
Öfteren bei Familienfeiern, Kostproben 
meines Könnens zu geben. Ich weiß 
heute noch, wie ich damals Stunden um 
Stunden den Rückwärtsüberschlag und 
meinen eindrucksvollen Spagat übte. 
Mein Vater wusste, dass jedes Training 
seinen hyperaktiven Sohn zur Ruhe kom-
men ließ. Meine Mutter wiederum hatte 
beobachtet, dass ich beim Stretching vol-
le Konzentration an den Tag legte. Und so 
sorgte sie dafür, dass ich während mei-
ner täglichen einstündigen Dehnübungen 
gleichzeitig meine Hausaufgaben auf 
dem Wohnzimmerboden erledigte.

Bald meldeten mich meine Eltern im 
Turnverein, zu Tanzstunden und im 

Hockey-Club an. Hauptsache, ich war 
immer körperlich aktiv und stellte keine 
Dummheiten an. Ihr Plan funktionierte: 
Meine schulischen Leistungen verbes-
serten sich im selben Maße, wie mein 
Selbstbewusstsein wuchs.

Dieses Buch und seine Botschaft liegen 
mir sehr am Herzen. Ich bin fest davon 
überzeugt, dass die Zeit, die ich damals 
in meine Dehnübungen investierte, mir 
dazu verholfen hat, ADHS zu überwin-
den. Meine körperlichen Fähigkeiten 
wurden dadurch so ausgebildet, dass ich 
für alle Sportteams in der Schule eine 
Bereicherung war und auf der Eisbahn 
ebenso wie später auf der großen Bühne 
glänzen konnte. Ich übertreibe nicht, 
wenn ich schreibe, dass das Stretching 
den Grundstein zu meiner erfolgreichen 
Broadway-Karriere als Tänzer, Sänger 

Als Kind war ich ein richtiger Zappelphilipp. Die von meinen Eltern 
konsultierten Ärzte stellten die Diagnose Aufmerksamkeitsdefi zit-/

Hyper aktivitätsstörung (ADHS) und wollten mich mit Medikamenten 
behandeln. Sie sagten meinen Eltern, dass dies der einzige Weg sei, 
um aus mir einen ruhigen, aufmerksamen und konzentrierten Schüler 
zu machen.

y g
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und Schauspieler legte. Und auch dafür 
verantwortlich war, dass ich heute zu 
den gefragtesten Fitnessexperten der 
Welt gehöre.

Ich hoffe, dass die nachstehenden Stret-
ching-Übungen und -Übungsprogramme 
Ihnen nicht nur dabei helfen, beweglich 
und fi t zu bleiben. Vielleicht kann dieses 
Buch Ihnen auch Anregungen geben, so 
manche Hindernisse im Leben fl exibler 
anzugehen und zu überwinden.

Craig Ramsay
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INDIVIDUELLES 
STRETCHING-PROGRAMM

Selbiges gilt für Ihr Stretching- und 
Trainingsprogramm. Sie dürfen sich ge-
trost erst mal um sich selbst kümmern. 
Setzen Sie sich zum Ziel, ein besseres 
Selbstwertgefühl und einen gesunden 
Körper zu entwickeln. Wenn Sie nämlich 
in keiner guten Verfassung sind, können 
Sie auch den Ihnen nahestehenden Per-
sonen keine große Stütze sein.

Stretching-Kategorien
Es gibt viele Arten und Formen von 
Stretching, wie zum Beispiel statische 
und dynamische, passive und aktive 
Stretching-Übungen. Sie sollten diese 
Varianten kennen und in Ihrem Trainings-
programm sollten möglichst alle Formen 
vertreten sein.

Statisches Stretching bedeutet, 
einen Muskel so weit wie möglich 
zu dehnen und dann in dieser 
Position zu verharren.

Dynamisches Stret-
ching umfasst kontrol-
lierte Bewegungen, 
um den Bewegungs-
spielraum eines be-
stimmten Körperteils 
zu  erhöhen.

Isometrisches Stretching ist eine 
Form des statischen Stretchings, bei 
dem durch isometrische Kontraktionen 
(Anspannen) der gedehnten Muskeln der 
Widerstand von Muskelgruppen hervor-
gerufen wird.

Beim aktiven Stretching wird eine 
bestimmte Position nur durch Anspannen 
der jeweiligen Antagonisten (Gegenspie-
lermuskeln) gehalten.

Beim passiven Stretching sorgt eine 
äußere Kraft (ein Trainingspartner oder 
ein Apparat) dafür, dass das Gelenk einer 
entspannt sitzenden oder liegenden 
Person im maximal möglichen Umfang 
bewegt wird.

Propriozeptive Neuromuskuläre Fa-
zilitation (PNF), eine Kombination aus 
statischem und isometrischem Stret-
ching, war ursprünglich eine Behand-

lungsmethode von Physiotherapeu-
ten. In der Regel wechseln sich bei 

der PNF zehnsekündige Anspan-
nungsphasen mit zehnsekündi-

gen Entspannungsphasen ab.

Bei Flugreisen gibt es den Sicherheitshinweis, dass man stets erst 
die eigene Sauerstoffmaske aufsetzen soll, bevor man Angehörigen 

oder Sitznachbarn dabei hilft. In so einem Fall ist es absolut notwendig 
und sinnvoll, zuerst an sich selbst zu denken.
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In diesem Buch werden hauptsächlich 
statische, passive und aktive Dehnübun-
gen behandelt. Diese Stretching-Arten 
sind äußerst wichtig für alle, die bewegli-
cher werden und ihr Körperbewusstsein 
entwickeln möchten.

Stretching des ganzen Körpers
Es gibt unterschiedliche Meinungen 
dazu, in welcher Reihenfolge Dehnübun-
gen durchzuführen sind und wie eine 
Stretching-Einheit aufgebaut sein sollte. 
Anhand der vorliegenden Forschungs-
ergebnisse lässt sich keine Methode als 
die einzig wahre deklarieren. Bei den 
in diesem Buch auf den Seiten 18–101 
dargestellten Stretching-Übungen sind 
hauptsächlich Erfahrungen aus dem 
Tanzsport und dem Bereich des Personal 
Trainings eingefl ossen. Es werden alle 
großen Muskelgruppen und ihre jewei-
ligen Gegenspieler behandelt. Das 
Ergebnis ist ein umfassendes 
Stretching-Programm, bei dem 
Sie Ihre Stärken und Schwächen 
entdecken werden. Wo liegen 
Ihre Problemfelder? Wo ist Ihre 
Muskulatur besonders verspannt? Ist 
eine Seite kräftiger als die andere? 
Wie beweglich sind Sie? Was hält 
Sie davon ab, Ihre Potenziale im 
Leben und beim Sport vollständig 
zu  entwickeln?
Eine Stretching-Einheit beginnt 
bei den Füßen – und zwar aus gu-
tem Grund. Die Knöchel und Füße 
sind das Fundament Ihres Körpers. 
Ein Fuß besteht aus 26 Knochen 
und hat eine komplexe 
Struktur. 

Jeder Tänzer weiß, dass dieser Körperteil 
besondere  Aufmerksamkeit verdient. 
Gesunde Füße wirken sich positiv auf 
den ganzen Körper aus, einschließlich der 
inneren Organe. Ist die Muskulatur an 
Füßen und Knöcheln verspannt, setzen 
sich die Verspannungen an Waden, Ober-
schenkeln und Hüften fort. Wenn Sie 
hingegen bewegliche Füße haben, stärkt 
das Herz und Kreislauf und verringert das 
Risiko einer mit Schmerzen verbundenen 
Überbelastung der Beine beim Training.
Viele der Dehnübungen in diesem Buch 
zielen auf die Rückenmuskeln und die 
inneren und hinteren Oberschenkel-
muskeln ab, bei denen die Gefahr von 

Verspannungen immer besonders 
hoch ist. Die drei Muskeln der 

Oberschenkel rückseite – der 
Biceps femoris, der Semiten-
dinosus und der Semimembra-
nosus – sind alle sogenannte 

Flexoren, die zum 
Beugen des 

Knies benötigt 
werden.

HINWEIS FÜR SPORTLER
Ein Muskel muss so beweglich sein, dass er über einen 
leicht höheren Bewegungsumfang verfügt, als es für die 
jeweilige Sportart erforderlich ist. Wenn ein Muskel aber 
zu locker ist, kann dies zu Leistungseinbußen führen, da er 
sich dann nicht mehr so gut kontrollieren lässt.
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Nur ein Bein oder beide?
Die Schutzblockade des Nervensys-
tems setzt viel früher ein, wenn beide 
Beine auf einmal gedehnt werden, und 
beschränkt den Bewegungsumfang. 
Deshalb sollten wir immer nur einseitig 
dehnen, dann ist der Bewegungsbereich 
automatisch größer. Jede Ballerina kann 
Ihnen bestätigen, dass bei uns allen ein 
Bein fl exibler ist und leichter nach oben 
gestreckt werden kann als das andere.

Häufi gkeit der Stretching-Einheiten
Eigentlich könnten Sie jeden Tag Dehn-
übungen durchführen, da anders als 
beim Muskeltraining der Körper keinen 
Tag Pause braucht, um sich zu erholen. 
Versuchen Sie, Stretching zu einem Teil 
Ihres normalen Tagesablaufs zu machen. 

Aber keine Sorge, wenn Sie das nicht 
immer schaffen. Sollte sich an einem Tag 
partout kein Zeitfenster für Ihr Stretching-
Programm auftun, planen Sie es einfach 
für den nächsten Tag ein. Aber denken 
Sie daran: Halten Sie sich an die Verein-
barung mit sich selbst genauso, wie Sie 
auch einen Termin mit einem Kunden 
einhalten. Oder wie Sie niemals ein Fuß-
ballspiel versäumen würden, bei dem Ihr 
Kind auf dem Platz steht.

Wenn Sie zwischen den Sätzen eines 
Krafttrainings die Zielmuskeln leicht 
dehnen, erhöht das den Trainingserfolg. 
Bei einem Bizeps-Workout führen Sie 

 Bizepsdehnübungen durch (Seite 77).

WÄRME
Der Körper arbeitet am besten, wenn seine Innentempe-
ratur leicht erhöht ist. Die Muskeln sind dann wärmer und 
entspannter, die Reaktionszeit ist kürzer, das Anstren-
gungsgefühl schwächer und die Herzfrequenz höher.
Messen Sie Ihre Körpertemperatur zu verschiedenen 
Tageszeiten. Bei den meisten Menschen ist die Körper-
temperatur morgens am niedrigsten und zum späten 
Nachmittag hin am höchsten. Wenn Sie zu dieser Gruppe 
gehören, wäre nachmittägliches Stretching also ideal.

Wichtiger Hinweis: Bei kalter Witterung oder wenn Sie 
sich aus anderen Gründen sehr steif fühlen, sollten Sie 
sich besonders gründlich aufwärmen, um das Verletzungs-
risiko gering zu halten.
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Wenn Sie viermal pro Woche oder noch 
häufi ger Ihr Stretching-Programm absol-
vieren, wird das enorme Auswirkungen 
auf Ihr Leben haben. Aber selbst bei nur 
einem Training pro Woche können Sie mit 
überraschenden Ergebnissen rechnen.
Sobald Sie regelmäßig Ihre Muskeln 
dehnen, spüren Sie positive Veränderun-
gen. Achten Sie darauf, die Dehnübun-
gen auch dann durchzuführen, wenn Sie 
mit Stress zu kämpfen haben. Ich habe 
Kunden, die das in diesem Buch be-
schriebene Stretching-Programm manch-
mal zweimal täglich absolvieren. Das hilft 
ihnen und bewirkt etwas.

Keine Ausreden!
Verschwenden Sie Ihre Zeit nicht damit, 
Entschuldigungen dafür zu fi nden, warum 
Sie Ihre Dehnübungen jetzt gerade nicht 
durchführen können. Merken Sie sich die 
Stretching-Einheiten, damit Sie jederzeit 
und überall trainieren können. Stellen Sie 
sich Stretching-Übungen für folgende 
Gelegenheiten zusammen:

•  morgens nach dem Aufstehen oder 
abends vor dem Zubettgehen

•  beim Fernsehen (ob beim Spielfi lm-
abend mit der Familie oder bei Ihrer 
Lieblingsserie)

•  zusammen mit einem Freund
•  während langer Sitzungen vor dem 

Computer
•  in einer kurzen Pause vom Waschen 

und Bügeln
•  während eines Langstreckenfl ugs be-

quem in Ihrem Sitz
•  und immer, wenn Sie sich steif, unwohl 

oder gestresst fühlen

VORTEILE VON STRETCHING
Es gibt viele Gründe, warum Sie regelmäßig Dehnübungen 
machen sollten:

Stretching macht beweglich und fi t. Je gelenkiger Sie 
sind, desto leichter können Sie Ihre körperliche Fitness 
verbessern. Außerdem beugt Stretching Verletzungen vor. 
Ein fl exibler Muskel ist viel weniger verletzungsanfällig als 
ein unfl exibler Muskel. Wird ein Muskel gedehnt, steigt 
die Temperatur des Muskelgewebes leicht an, wodurch 
die Muskelfasern weniger schnell reißen. Stretching 
erhöht die Effi zienz der energieerzeugenden Enzyme, die 
Ihnen während Ihres Workouts zu mehr Power verhelfen.

Stretching verbrennt Kalorien. Ein ausgiebiges 
dynamisches/aktives Stretching-Programm steigert die 
Kalorienverbrennung.

Stretching erhöht die kardiorespirative Aus dauer. 
Stretching unterstützt den Körper dabei, während längerer 
körperlicher Aktivität Energie und Sauerstoff bereitzustel-
len. Die Ermüdung wird verzögert.

Stretching hilft gegen Alterserscheinungen. Mit 
fortschreitendem Alter nimmt Ihre Beweglichkeit ab, aber 
mit dem richtigen Stretching-Programm können Sie dem 
entgegenwirken. Je besser die Blutzirkulation in den Muskeln 
ist, desto schneller heilen erlittene Muskelverletzungen. 
Stretching hilft dabei, den optimalen Bewegungsumfang der 
Gelenke zu erreichen, wodurch Sie besser das Gleichgewicht 
halten können. Ein gutes Gleichgewicht ist wichtig im Alter, 
da es die Verletzungsanfälligkeit bei Stürzen verringert.

Stretching ist gut gegen Stress. Stretching löst die 
Verspannungen in den Muskeln, die so häufi g mit Stress ein-
hergehen. Eine Stretching-Einheit kann negative Emotionen 
mildern, sodass Sie sich wieder besser konzentrieren können.

Stretching verbessert die Muskelkoordination. 
Durch regelmäßiges Stretching verkürzt sich die Zeit, in 
der Meldungen von Muskeln zum Gehirn gelangen.

Stretching verringert Schmerzen im unteren 
Rückenbereich. Dehnen Sie Hüftbeuger, Ober-
schenkelmuskeln, Gesäßmuskeln und die Muskeln der 
Lendenwirbelsäule und Sie werden von einem höheren 
Bewegungsumfang des Beckens und der Lendenwirbel-
säule profi tieren. Je höher der Bewegungsumfang, desto 
geringer eventuelle Schmerzen in diesem Bereich.

Stretching verlängert die Muskeln. Längere Muskeln 
können auch mehr Masse zulegen. Wenn Sie ein Stret-
ching-Programm mit Gewichtstraining verbinden, werden 
Sie größere, eindrucksvollere Muskeln entwickeln.
Zeit fürs Stretching nehmen heißt Zeit für sich selbst zu 
reservieren. Sie bekommen Ihren Kopf frei und können 
sich besser auf Ihre persönlichen Ziele konzentrieren. Das 
stärkt Ihr Selbstvertrauen und verhilft Ihnen letztendlich 
auch zu einem besseren Schlaf. Ausgeruht und fi t können 
Sie Ihre Ziele viel besser verwirklichen.
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