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Dehnungsprogramm fir den groRen Brustmuskel: Mm. pectoralis
Falls Sie Zweifel haben, ob die Ubung fiir Sie geeignet ist, fragen Sie bitte lhre Arztin/Arzt.

Vorbereitung Teil 1

1.
Bequem hinstellen, FiiRe ca. handbreit auseinander

2.

Arm auf Kopfhohe an eine Kante, z.B. Tirrahmen
oder Mauerkante anlegen.

Den FuR, der dichter an der Wand steht etwas
vorstellen und den Gegenarm nach aufRen drehen

Ubungszyklus

3.

Aus dieser Position den Oberkdrper langsam nach
vorn lehnen und dabei Spannung im Brustmuskel
aufbauen, bis ein leichter Schmerz entsteht.

4,
Die Dehnung 3 bis 4 Atemziige halten.

AnschlieRend die Gegenseite und die Variationen
entsprechend durchfihren.

Variationen:

5.

Variation 1: Die Hand an der Kante wird deutlich
oberhalb des Kopfes positioniert. Der Arm befindet
sich entsprechend auch oberhalb des
Schulterniveaus.

6.

Variation 2: Die Hand an der Kante wird deutlich
unterhalb des Kopfes positioniert. Der Arm befindet
sich entsprechend auch unterhalb des
Schulterniveaus.
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