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ARBEITS- UND GESUNDHEITSSCHUTZ 

Dehnen Sie sich fit 
Haben Sie Verspannungen, weil Sie zu viel und einseitig sitzen oder stehen? Schmerzen Ihre Schultern oder 

Ihr Rücken? Spätestens jetzt wird es Zeit sich zu bewegen … Los geht’s! 

5 Minuten aktive Dehnübungen und Sie werden sich direkt viel besser sowie frischer fühlen! 

 

  

INFO 
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Was genau passiert eigentlich beim Dehnen?  

Sobald Sie in die Dehnung gehen entfernen sich die Muskelenden maximal voneinander. Es kommt zur 

Streckung der Muskelstruktur, die beim Entspannen in ihre Ausgangslage zurückkehrt. 

Der Muskel bleibt in seiner Länge immer gleich. Nur das Bindegewebe der Muskulatur, die Faszien, werden 

flexibler. 

Dehnübungen können: 

 langfristig die Beweglichkeit der Gelenke verbessern sowie Sehnen und Bänder stärken 

 kurzfristig dazu beitragen Dysbalancen zu beheben 

 Spannungen, Schmerzen und Stress reduzieren 

 

UNSER TIPP: 

 bewegen Sie sich sanft bis Sie ein leichtes Ziehen bemerken 

 dehnen Sie nie bis an die Schmerzgrenze 

 dehnen Sie sich langsam und ohne ruckartige Bewegungen 

 halten Sie Dehnpositionen bis die Spannung nachlässt 

 dehnen Sie immer beide Körperseiten 

 

WIR BERATEN SIE GERNE 

  

ZAA Iserlohn 
Albecke 4 
58638 Iserlohn 
[W] www.zaa-iserlohn.de 

Arbeitsmedizin 
[T] 02371 78976-0 
[M] medizin@zaa-iserlohn.de 
 

 

Arbeitssicherheit 
[T]   02371 78976-20 
[M] sicherheit@zaa-iserlohn.de 
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