
Der Ki Sports Stretching Katalog

#GESUNDHEITZUMANFASSEN

Für mehr Beweglichkeit & Stabilität im Alltag!

Verschiedene aktive, dynamische und passive Dehnübungen

Genaue Erklärungen, Tipps und Tricks zu den einzelnen Positionen

Spezielle Tipps bei Beschwerden verschiendenster Art 

Und eine extra Portion Motivation

PERFEKTE TRAININGSERGÄNZUNG

Tipps für Deine Stretching Einheit:

1. Vor jeder intensiven Einheit mindestens 10 Minuten aufwärmen!
2. Atme in jeder einzelnen Position ruhig und gleichmäßig.
3. Jede passive Übung sollte mindestens 45 - 60 Sekunden gehalten werden.
4. Aktive Dehnübungen werden ca. 10 - 30 Sekunden durchgeführt.
5. Dynamische Übungen werden ca. 10 - 20 mal wiederholt.
6. Achte auf Deinen Körper und zwinge Dich nicht in die Positionen.

leicht mittel schwer expert

#BEFLEXIBLE

Schwierigkeitslevel:



Rücken, Brust und Schultern

Seite 2 - 4

Beinrückseiten

Seite 6 - 7

Hüft-, Knie- & Sprunggelenk

Seite 8 - 10
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Rücken, Brust und Schultern

Um die Übung noch etwas zu intensivieren, ziehe in der Cobra-Position zusätzlich die Fußzehen so weit wie 
möglich zu Deinem Kopf und lege sie wieder ab. Wiederhole diese dynamische Variante circa 10 mal. Alternativ 
kannst Du die Fußzehen auch statisch und aktiv für mindestens 10 - 20 Sekunden oben halten. 

Die Cobra
Lege Dich auf den Bauch und platziere Deine Arme neben der Brust. Spanne die Gesäßmuskulatur fest an und 
ziehe Dich aus eigener Kraft Wirbel für Wirbel nach oben. Erst wenn Du nicht weiter nach oben kommst, kannst 
Du die Hände zur Unterstützung nehmen, um noch tiefer in die Position zu gelangen. Aktiviere die gesamte 
Rückenmuskulatur und ziehe Deine Schulterblätter aktiv zusammen. Danach legst Du den Oberkörper 
wieder Wirbel für Wirbel auf der Matte ab. Wiederhole diese Übung 4 - 5 mal.

Die Cobra - Variation

#BACKBENDTRAINING
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Shoulder Stretch
Beginne im Fersensitz. Strecke Deine Arme nach oben und hinten aus. Die Ellenbogen ziehen zueinander, Dein
Bauch ist fest. Achte darauf, dass Du kein Hohlkreuz bildest! Öffne die Brust und lasse den Kopf, wenn es
angenehm für Dich ist, nach hinten fallen. Drücke Deine Handflächen fest zusammen. Du kannst die Übung
mit gestreckten Armen oder auch mit angewinkelten Armen durchführen. 

Chest & Shoulder Stretch
Stütze entweder die gesamten Handflächen oder die Ellenbogen schulterbreit auf einem Stuhl ab. Deine
Beine sind ca. 90 Grad gebeugt. Ziehe die Brust Richtung Matte. Bei der ersten Variation sind die Arme
komplett durchgestreckt und bei der zweiten Variation winkelst Du die Arme an, um die
Schulterdehnung zu intensivieren. Ziehe dabei den Bauchnabel nach innen, um die Körperspannung zu halten.

Cat Stretch
Starte in einem Vierfüßlerstand und platziere Deine Hände schulterbreit vor Dir. Lasse Deine Hände nicht zu
sehr nach Außen wandern. Ziehe die Brust Richtung Boden, Dein Gesäß bleibt aufgerichtet und die
Fußrücken liegen weiterhin auf der Matte auf. Sollte es sich unangenehm im Nackenbereich anfühlen, dann 
lege die Stirn auf der Matte.
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Schulter & Brustwirbelsäule
Lege Dich im Bereich Deiner Schulterblätter (Brustwirbelsäule) entweder auf mehrere Yogablöcke oder eine
große Faszienrolle (abhängig von Deiner Beweglichkeit). Strecke die Arme gerade nach oben aus. Halte am
besten einen Block oder ein Band/Handtuch fest, dann kannst Du seitlich nicht ausweichen. Halte diese
Position und ziehe jetzt aktiv Deine Hände Richtung Boden. Dein Gesäß liegt vollständig am Boden auf und
Deine Beine sind aufgestellt oder ausgestreckt, wie es für Dich angenehmer ist. Halte diese Position für fünf
tiefe Atemzüge und wiederhole die Übung 2 - 3 mal.
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Camelpose
Beginne im Fersensitz. Deine Beine liegen etwas mehr als hüftbreit auf der Matte auf. Hebe nun Dein Gesäß und
beginne langsam und kontrolliert mit der Rückdehnung. Greife Deine Fußknöchel und schiebe die Hüfte aktiv
nach vorne. Der Blick geht Richtung Decke. Falls diese Übung noch etwas zu anspruchsvoll für Dich ist, dann
stütze Dich nicht auf Deinen Beinen ab, sondern nimm Dir stattdessen eine kleine Erhöhung zur Hilfe! Halte 
diese Position für circa 5 tiefe Atemzüge und wiederhole diese Übung 2 - 3 mal.



Beinrückseiten

Wade & Oberschenkelrückseite
Platziere einen Yogablock oder eine andere Unterlage (z.B. ein Buch) auf Deiner Matte. Stelle nun die Fußzehen
auf den Block auf und mache mit dem anderen Bein einen Schritt nach hinten - lasse das Standbein leicht
gebeugt. Das vordere Bein sollte jedoch gestreckt bleiben. Rolle Deine Schultern zurück, richte Dich gerade auf
und lehne Dich mit geradem Oberkörper über das gestreckte Bein nach vorne (so weit wie möglich - bis eine
leichte Dehnung spürbar ist). Lasse nun den Rücken rund werden. Rolle Dich danach Wirbel für Wirbel
wieder hoch und wiederhole die Übung 10 - 15 mal.

#HAMSTRINGS

Vorbeuge (leichte Version)
Stütze Dich auf beiden Yogablöcken ab (alternativ kannst Du Dich auch auf einem Stuhl abstützen) und stelle
Deine Füße hüftbreit auf, der Rücken sollte dabei möglichst gerade ausgerichtet werden. In der
Ausgangsposition sind die Knie leicht angewinkelt. Beuge und Strecke die Beine nun im Wechsel. Dabei
versuchst du die ganze Zeit Deinen Rücken gerade zu lassen. Wiederhole diese Übung 20 mal.
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Hamstrings Mobility
Beginne in Rückenlage auf der Matte. Der Bauchnabel zieht fest nach innen und die Beine werden angewinkelt
aufgestellt. Ziehe nun ein angewinkeltes Bein zum Oberkörper, flexe den Fuß und versuche langsam unter
Spannung das Bein zu strecken. Halte diese Position kurz und führe das gestreckte Bein (alternativ
angewinkelt) wieder zurück zur Matte. Winkel es danach wieder an und stelle es neben Deinem anderen Bein
auf. Wiederhole diese Übung 20 mal pro Seite.

Der herabschauende Hund
Du beginnst im Vierfüßlerstand. Stelle die Zehen auf und drücke Dein Gesäß nach hinten oben. Du kannst auch
am Anfang auf den Zehenspitzen bleiben und die Fersen in der Luft lassen. Achte darauf, dass Dein Rücken
gerade ist, die Scheitelkrone zur Matte zeigt und die Schultern weg von den Ohren sind. Lasse lieber zu Beginn
die Beine leicht gebeugt, wenn Du Schwierigkeiten haben solltest, den Rücken gerade zu lassen. Um die
Beinrückseiten an die intensive Dehnung zu gewöhnen, hebe und senke die Fersen im Wechsel.
Halte und bewege Dich in dieser Position circa 40 Sekunden. 
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Split Stretch
Starte kniend. Strecke ein Bein nach vorne aus und stelle die Ferse auf. Lege Dir am besten ein kleines Handtuch 
unter die vordere Ferse. Stütze Dich auf einer Erhöhung ab und achte darauf, dass der Rücken aufrecht bleibt. 
Spanne nun den Oberschenkelmuskel Deines vorderen Beines fest an und rutsche kontrolliert, so weit wie möglich 
nach vorne, sodass Du eine intensive aber zeitgleich auch angenehme Dehnung spürst und komme wieder 
zurück. Wiederhole diese Übung 10 - 15 mal.

Hier wäre allerding ein Warm-Up vorher zu empfehlen!

Vorbeuge im Langsitz
Setze Dich gerade, mit vor Dir ausgestreckten Beinen auf die Matte. Ziehe Deine Arme über den Kopf. Mach
Dich ganz lang und komme nun mit geradem Oberkörper so weit wie möglich nach vorne, zu Deinen Zehen.
Jetzt kannst Du den Rücken auch rund machen. Halte die Position einen Augenblick und richte Dich
danach Wirbel für Wirbel wieder auf und wiederhole diese Übung 5 - 10 mal.
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Beckenkippung in der Vorwärtsbeuge
Stelle Dich schulterbreit hin und stütze dich auf Yogablöcken oder einer anderen Erhöhung ab (Stuhl, Bücher 
etc.). Richte den Rücken gerade aus und schaue leicht nach vorne, um den Rücken noch gerader zu ziehen. 
Versuche nun, nur das Becken vor und zurück zu kippen. ACHTUNG! Dies ist nur eine sehr kleine Bewegung, 
wo sich am Anfang noch nicht allzu viel tut. Habe Geduld, es wird besser!

Hüftbeuger Stretch
Knie Dich auf die Matte und mache mit einem Bein einen großen Ausfallschritt nach vorne. Schiebe
nach und nach die Hüfte immer weiter nach vorne in Richtung Ferse und verlagere auch das Gewicht möglichst
nach vorne. Stütze Dich dabei am besten etwas am Boden ab, um Dein hinteres Knie nicht unnötig zu
belasten. Richte Dich nun auf, Dein Blick geht nach vorne. Falls es sich am hinteren Knie etwas
unangenehm anfühlt, kannst Du eine Unterlage als Polster nutzen. Halte diese Dehnung für circa 30 - 60
Sekunden. Für die Übungsvariation greifst Du den hinteren Fußknöchel, um die Dehnung zu intensivieren.

Hüftbeuger Stretch - Variation



Sprunggelenk
Verlagere Dein Gewicht auf das Standbein. Das andere Bein wird angewinkelt und der Fußspann - vielmehr die
Zehen - werden aufgestellt. Nun gebe leichten Druck auf diese Partien. Verlagere Dein Gewicht nach vorne. Du
solltest eine Dehnung in der Unterschenkelrückseite spüren. Halte diese Dehnung für ca. 30 - 60 Sekunden.

Waden Dehnung
Ziehe aus der Kraft Deiner Unterschenkelvorderseite die Zehen so weit wie möglich zu Dir ran. Lasse Dein Bein 
vollständig gestreckt und Dein hinteres Bein bleibt leicht gebeugt, um tiefer in die Dehnung zu gelangen. Halte 
diese Dehnung für ca. 30 - 60 Sekunden.

Seite 9

Die Taube
Lege Dein vorderes Bein so ab, dass es angewinkelt vor Dir liegt und Deine Ferse in der Nähe Deines
Hüftknochens liegt. Lasse die Hüfte Richtung Matte sinken und richte Dich gerade auf. Entspanne in dieser
Position bewusst Dein Gesäß, sodass Du es noch intensiver an der Oberschenkelaußenseite spürst.
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Hüft- & Sprunggelenk
#MOBILITY

Frosch Variation
Ausgangsposition ist die typische "Frosch-Position". Schiebe Dich mit dem gesamten Körper
einmal nach vorne und im Anschluss so weit wie möglich nach hinten. Dann spannst Du die Gesäß 
und Beinmuskulatur fest an, richtest Dich auf und schiebst das Becken nach vorne. Wiederhole
diesen Vorgang 10 - 15 mal.

90-90-Sitz
Positioniere beide Beine in einen 90-Grad Winkelund lege die Beine im Wechsel zur rechten und linken
Seite ab. Dabei bleibst Du aufrecht sitzen.




