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Studienarbeit aus dem Jahr 2012 im Fachbereich Sport - Bewegungs- und Trainingslehre, Note: 1,7,
Universität Rostock (Sportwissenschaftliches Institut), Veranstaltung: Sport und Gesundheit, Sprache:
Deutsch, Abstract: Während es früher selbstverständlich war, den ganzen Tag voll aktiv und beweglich zu
sein, verbringen inzwischen viele, egal ob bei der Arbeit oder der Freizeitgestaltung, den Tag im Sitzen oder
mit geringer aktiver Bewegung. Somit erfährt unsere Muskulatur nicht mehr genügend Reize zur
Entwicklung oder zum Erhalt ihrer Funktion.

Im Sport sind Übungen zur Beweglichkeit, Lockerung und Dehnung der Muskulatur weit verbreitet. Ein
Großteil der Freizeitsportler, die ihren Sport und ihre körperliche Aktivität unter dem Aspekt der
Gesundheitsförderung betreiben, führen Übungen zur Beweglichkeit durch. Im Vergleich dazu dehnen viele
Leistungssportler ihre Muskeln nicht nur vor und nach einer Trainingseinheit, sondern fügen sogar extra
Trainingseinheiten mit dem sog. Stretching oder einem expliziten Beweglichkeitstraining in ihre
Trainingsgestaltung mit ein. Übungen zur Beweglichkeit sind ein elementarer Bestandteil von gesundheits-,
breiten- und leistungssportlichen Aktivitäten.

Bereits in den 80er Jahren wurde das als Stretching bezeichnete statische Dehnen etabliert und populär und
löste zeitgleich das dynamische Dehnen ab, da dieses als gesundheitsschädigend eingestuft wurde. Bis heute
noch wird immer wieder über die Wirkungen und den Sinn des Dehnens sowie der einzelnen verschiedenen
Dehnungstechniken diskutiert.
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From reader reviews:

Angela Drew:

In other case, little folks like to read book Dehntrainingsmethoden zur Verbesserung der Beweglichkeit
(German Edition). You can choose the best book if you like reading a book. Providing we know about how is
important a new book Dehntrainingsmethoden zur Verbesserung der Beweglichkeit (German Edition). You
can add information and of course you can around the world by the book. Absolutely right, because from
book you can realize everything! From your country until foreign or abroad you can be known. About simple
matter until wonderful thing it is possible to know that. In this era, we can easily open a book or even
searching by internet device. It is called e-book. You should use it when you feel bored stiff to go to the
library. Let's examine.

Daniel Soderquist:

This Dehntrainingsmethoden zur Verbesserung der Beweglichkeit (German Edition) book is simply not
ordinary book, you have it then the world is in your hands. The benefit you get by reading this book is
definitely information inside this reserve incredible fresh, you will get data which is getting deeper a person
read a lot of information you will get. This particular Dehntrainingsmethoden zur Verbesserung der
Beweglichkeit (German Edition) without we know teach the one who reading through it become critical in
pondering and analyzing. Don't become worry Dehntrainingsmethoden zur Verbesserung der Beweglichkeit
(German Edition) can bring if you are and not make your carrier space or bookshelves' turn out to be full
because you can have it within your lovely laptop even phone. This Dehntrainingsmethoden zur
Verbesserung der Beweglichkeit (German Edition) having very good arrangement in word along with layout,
so you will not really feel uninterested in reading.

Young Legg:

Do you one among people who can't read pleasant if the sentence chained within the straightway, hold on
guys this aren't like that. This Dehntrainingsmethoden zur Verbesserung der Beweglichkeit (German
Edition) book is readable by you who hate those straight word style. You will find the facts here are arrange
for enjoyable examining experience without leaving actually decrease the knowledge that want to give to
you. The writer involving Dehntrainingsmethoden zur Verbesserung der Beweglichkeit (German Edition)
content conveys the idea easily to understand by lots of people. The printed and e-book are not different in
the content but it just different by means of it. So , do you nonetheless thinking Dehntrainingsmethoden zur
Verbesserung der Beweglichkeit (German Edition) is not loveable to be your top record reading book?

Valerie Beauchamp:

Reading a book to be new life style in this year; every people loves to study a book. When you examine a
book you can get a great deal of benefit. When you read ebooks, you can improve your knowledge, due to
the fact book has a lot of information in it. The information that you will get depend on what sorts of book



that you have read. If you would like get information about your examine, you can read education books, but
if you want to entertain yourself read a fiction books, such us novel, comics, and soon. The
Dehntrainingsmethoden zur Verbesserung der Beweglichkeit (German Edition) provide you with a new
experience in reading a book.
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