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Stretching ist in Sportkreisen noch immer ein heifl3es Thema, zu dem es eben so viele Meinungen und
Standpunkte wie Blicher und selbst ernannte Gurus gibt - Brad Walker hat sich dem Stretching nun
hauptséchlich von der visuellen Seite gendhert und liefert Sportlern und Trainern einen tiefen Einblick in die
von der jeweiligen Ubung gedehnten Muskeln und dabei bewegten K érperregionen - dabei beschreibt er mit
kurzen Texten die empfohlene Ausfihrung, gedehnte Muskeln sowie Sportarten und -verletzungen, bel
denen sich die entsprechende Dehnung empfiehlt. Walker leitet umfangreich ins Thema Stretching ein,
liefert physiologische Erklarungen, erléutert den Nutzen des Stretchings und verschiedene Methoden und
Regeln fiir eine sichere Durchfiihrung. Nach den allgemeinen Grundlagen in die Physiologie der
Beweglichkeit, Nutzen des Stretchings, Regeln und Methoden fiir eine effektive und sichere Durchfiihrung
kommt die Praxis: Dehnungstibungen fur Hals/Schulter, Arme und Brust, Bauch und seitlicher und mittlerer
Rumpf, HUfte und GesaR bis hin zu Oberschenkel und Beinmuskulatur. Ubersichtlich mit Bild-Text und
aufbauend strukturiert, mit einem angenehmen "Eine Seite pro Ubung"-L ayout, das es auch erlaubt, das
Buch wéhrend der Dehntibung selbst als Korrekturhilfe einzusetzen. Anatomie des Stretchings liefert ebenso
wie die anderen Anatomie-Bicher aus dem riva-Verlag ( Yoga-Anatomie 3D: Band 1: Die wichtigsten
Muskeln oder Yoga-Anatomie 3D: Band 2: Die Haltungen einen auch fur erfahrene Sportler und Trainer
faszinierenden Einblick mit Aha-Erlebnissen. Manche Punkte in Walkers-Dehntheorie mdgen etwas veraltet
sein, doch sind die sportwissenschaftlichen Erkenntnisse hinsichtlich des Dehnens sowieso immer im
Wandel und wer in der Anatomie des Stretchings nicht die einzig wahre Dehn-Bibel, sondern ein hilfreiches
Werkzeug von vielen anderen sieht, weil3 den optischen Mehrwert des Buches zweifellos zu schétzen. --
Wolfgang Tref¥textico.de Kurzbeschreibung

Dehntibungen erhalten die Beweglichkeit, beugen Verletzungen vor und spielen a's therapeutische
Mal3nahme auch in der Physiotherapie und Sportmedizin eine wichtige Rolle. Der Sportmediziner und
Stretchingexperte Brad Walker vereint die anatomischen Grundlagen des Stretchings mit 114 praktischen
Dehniibungen fir alle wichtigen Muskel gruppen des Korpers. Detailgetreue | llustrationen nehmen uns mit in
das Innere des K érpers und zeigen, welche Muskeln bei jeder Ubung beteiligt sind.

Diese komplett Uberarbeitete Auflage hat Uber 20 neue Dehnlibungen, dazu erstmalsdie Top 5 des
Stretchings fur die unterschiedlichen Sportarten und Sportverletzungen, sowie mehr Informationen zur
Physiologie und Ubungen mit noch mehr Details. Anatomie des Stretchings ist ein unverzichtbares
Nachschlagewerk fir alle Sportler, Trainer und Therapeuten, zugleich die beste Verletzungspréavention. Uber
den Autor und weitere Mitwirkende

Brad Walker, geboren 1971, ist ein international anerkannter Experte fir Stretching und Sportmedizin und
Besitzer des The Stretching Institute™, eines Unternehmens, das Unterrichts- und Lernmaterialien zur
Préavention und Rehabilitation bei Sportverletzungen entwickelt und vertreibt. Er studierte Medizin an der
University of New England, Australien, und bildete sich anschlief3end in Sportwissenschaften weiter. Heute
arbeitet er intensiv mit Profi sportlern zusammen und ist als Dozent zur Verletzungspravention tétig. Brad
Walkers Website TheStretchingHandbook.com wird jéhrlich Uber eine Million Mal aufgerufen und ist damit
die meistbesuchte Informationssite zu Stretching, Beweglichkeit und Verletzungspravention. Brad Walker
lebt mit seiner Frau und zwel Sthnen in Queensland, Australien.
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