STIFTUNG
GESUNDHEITS
WISSEN

Pressemitteilung
RegelmaRBiges Dehnen verbessert die Beweglichkeit

Berlin, 27. Juni 2023 - Sich die Schuhe selbst zubinden, einen heruntergefallenen Schliissel aufheben
oder eine Tasse vom obersten Kiichenregal holen: Wenn die Beweglichkeit im Alter nachlasst, kann es
sein, dass solche Dinge im Alltag schwerer fallen. Wer aber regelmaRige Dehniibungen macht, kann
seine Beweglichkeit erhalten oder verbessern. Und wann kdnnte man mit so einer Routine besser an-
fangen als in der aktuellen Urlaubszeit? Anlass fiir die Stiftung Gesundheitswissen, liber das Thema
Dehnen zu informieren, wie und wann man sich dehnen sollte und wann besser nicht. AuRerdem zei-
gen wir konkrete Ubungen, die sich ganz einfach in den Alltag integrieren lassen und sich fiir Menschen
jeden Alters eignen.

Wahrend Kinder oftmals sehr beweglich sind, lasst diese Flexibilitat bereits ab dem 5. Lebensjahr nach.
Bis zum 88. Lebensjahr biiRen wir etwa die Halfte unserer Beweglichkeit ein. In der Jugend und ab dem
61. Lebensjahr sind die Verluste dabei besonders groR. Neben der Einschrankung im Alltag kann eine
reduzierte Beweglichkeit auch Gelenk- und Haltungsschdaden nach sich ziehen. Wer regelmaRig Dehn-
Ubungen macht, kann seinen Kérper jedoch beweglich und flexibel halten. Das gilt auch fir Menschen,
die weniger Sport treiben.

Wie oft und wie sollte man sich dehnen?

Damit sich die eigene Beweglichkeit spiirbar verbessert, empfehlen Experten zwei Ubungseinheiten wo-
chentlich. Einige pladieren sogar fir tagliches Dehnen — beispielsweise in Form eines flinf- bis zehnmind-
tigen Stretchings nach dem Aufstehen oder vor dem Zubettgehen.
Es gibt dabei verschiedene Arten, sich zu dehnen. Fiir Anfanger eignet sich das sogenannte statische Deh-
nen. Dabei begibt man sich in eine bestimmte Position, bis es zu einem Ziehen im Muskel kommt und
hélt diese Stellung zehn bis 15 Sekunden lang. Dabei sollte ruhig ein- und ausgeatmet werden. Anschlie-
Rend |6st man die Position wieder. Andere Arten des Dehnens sollten nur nach professioneller Anleitung
erfolgen. Zu diesen gehoéren zum Beispiel die dynamischen Dehnlibungen. Sie eignen sich vor allem fiir
Sportler. Dafiir begibt man sich ebenfalls in eine Dehnposition und versucht, die Dehnung mittels kleiner
federnder Bewegungen sukzessive zu erweitern.

Diese Dehniibungen sorgen fiir mehr Beweglichkeit:
Vor allem im Alltag stark belastete Kérperstellen profitieren von regelmaRigem Dehnen. Das betrifft
bei den meisten Menschen:

Hals
Schultergirtel
Wirbelsaule
Hifte

Knie

Eine Routine aus kleinen Ubungen mit geringem Zeitaufwand kann helfen, diese Kérperstellen zu ent-
lasten und beweglich zu bleiben:
=> Diese Ubungen fir Anfianger lassen sich problemlos zwischendurch einbauen

Worauf sollte man beim Dehnen achten?

Vor der Dehniibung sollten man sich kurz aufwarmen — zum Beispiel, in dem man ca. fiinf Minuten lang
zligig marschiert oder auf der Stelle joggt. Beim Dehnen selbst sollte man darauf achten, keine Position
zu erzwingen, die man nicht halten kann. Eine Dehniibung darf niemals Schmerzen hervorrufen. AuRer-
dem sollte nicht iibermaRig an GliedmaRen gezogen werden. Fehlt die Beweglichkeit fiir eine Ubung, ist
es ratsam, eine einfachere Variante auszuprobieren.

Wer sollte aufs Dehnen verzichten?
Dehniibungen empfehlen sich grundsatzlich fiir jede Altersstufe. Wer Verletzungen oder Schmerzen hat,
sollte jedoch vorher mit dem Arzt sprechen. Grundsatzlich gilt zudem: Entziindete oder schmerzende
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Korperstellen sollten ebenso wie von Gelenkproblemen betroffene Kérperteile nicht gedehnt werden.
Auch Schwangeren wird vom Dehnen abgeraten.

So wirken Dehniibungen

Dehniibungen wirken auf unterschiedliche Gewebe um die Gelenke herum — zum Beispiel Sehnen, Mus-
keln und das Bindegewebe. Durch die Dehnung werden sie elastischer, wodurch es moglich ist, die Be-
weglichkeit bis ins hohe Alter zu erhalten oder wiederherzustellen.
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Uber die Stiftung Gesundheitswissen:

Die gemeinnltzige, operative Stiftung Gesundheitswissen mit Sitz in Berlin will die Kompetenz von Menschen in Deutsch-
land im Hinblick auf Gesundheit und Pravention starken und die Informationsasymmetrien zwischen Arzt und Patient ab-
bauen. Dazu erstellt sie u.a. laienverstandliche Gesundheitsinformationen auf Grundlage aktueller wissenschaftlicher Er-
kenntnisse, zeigt Praventionsmdglichkeiten sowie Behandlungsalternativen auf und fordert das Gesundheitswissen im All-
gemeinen. Stifter ist der Verband der Privaten Krankenversicherung.




