
 

 

»Das Saarland lebt gesund!« – Gesundheitstipp:  

 

Was Dehnen (nicht) kann 

 

Dehnen, auch als Stretching be-

kannt, dient dazu, den Bewegungs-

umfang eines Gelenks zu erhöhen, 

indem es die Beweglichkeit von 

Muskeln, Sehnen und Bändern ver-

bessert. Die genauen Wirkmecha-

nismen des Dehnens sind bislang 

noch nicht vollständig geklärt. Seit 

Jahren herrscht Uneinigkeit über die 

geeignete Art, Dauer und den richti-

gen Zeitpunkt des Dehnens, wes-

halb es bisher keine einheitlichen Empfehlungen gab. Ein internationales Team von 

20 Expertinnen und Experten aus der Dehn-Forschung hat nun erstmals konkrete 

Empfehlungen formuliert. 

Ziel des Dehnens ist es, das Verletzungsrisiko zu verringern, Schmerzen zu reduzieren 

und Muskelkater vorzubeugen. Diese positiven Effekte lassen sich jedoch auch durch 

Krafttraining erzielen, sofern dabei der gesamte Bewegungsradius genutzt wird. 

Grundsätzlich wird zwischen statischem und dynamischem Dehnen unterschieden. 

Statisches Dehnen eignet sich besonders für Anfängerinnen und Anfänger und sollte 

idealerweise nach dem Training erfolgen, 

wenn die Muskulatur bereits erwärmt ist. 

Dynamisches Dehnen umfasst leicht fe-

dernde Bewegungen oder kontrolliertes 

Schwingen. Diese Technik fördert die Ko-

ordination und Durchblutung, birgt jedoch 

bei zu intensiver oder unkontrollierter Aus-

führung ein erhöhtes Verletzungsrisiko und 

sollte deshalb gezielt im Rahmen des Auf-

wärmens eingesetzt werden. 

Das Forschungsteam empfiehlt, jede Dehnübung zwei Mal mit einer Dauer von jeweils 

fünf bis 30 Sekunden durchzuführen. Die Wahl der Dehntechnik ist dabei zweitrangig. 

Auf diese Weise kann die Beweglichkeit kurzfristig verbessert werden. Wer langfristig 

Muskelsteifigkeit entgegenwirken möchte, sollte statisches Dehnen für mindestens vier 

Minuten pro Muskelgruppe durchführen und dies an fünf Tagen pro Woche wiederho-

len. 



 

Es ist wichtig zu beachten, dass Dehnen allein keine 

Haltungsveränderungen bewirkt. Für diesen Zweck ist Krafttraining sinnvoller. Die 

Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, an mindestens zwei Tagen pro Woche 

gezielt Muskelkräftigungsübungen durchzuführen. 

Das Dehnen verbessert die Beweglich-

keit und kann kurzfristig oder langfristig 

gegen Muskelsteifigkeit helfen. Neben 

den physischen Vorteilen kann Dehnen 

auch zur mentalen Entspannung beitra-

gen. Ähnlich wie beim Yoga hilft es vie-

len Menschen, durch langsame, be-

wusste Bewegungen und kontrollierte 

Atmung zur Ruhe zu kommen und 

Stress abzubauen.  

Ein internationales Expertenteam empfiehlt regelmäßiges, kontrolliertes Dehnen – sta-

tisch oder dynamisch – je nach Trainingsziel. Für nachhaltige Effekte sind langfristige 

Routinen entscheidend, wobei Krafttraining ergänzend für Haltung und Gesundheit 

von großer Bedeutung ist. 

 

Weitere Informationen zum gemeinnützigen Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG) 

und unseren Angeboten finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de. 
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