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Facharzte fir Allgemeinmedizin

Eigeniibungen fiir eine starke und bewegliche Hiifte
RegelmaBige Bewegung hilft, die Muskulatur zu stérken, die Beweglichkeit m

2u verbessen und Schmerzen vorzubeugen. Fihren Sie die Ubungen

) + Schmerzfrei iben - keine ruckartigen Bewegungen
langsam und kontrolliert aus.

+ Ruhig atmen
« 1-2 Serien taglich

« Bei Beschwerden Ubungen abbrechen und
arztiichen Rat einholen

UBUNGEN FUR DIE HUFTE
1. Hiiftbeuger-Dehnung (Ausfallschritt) 2. HiiftauBenrotatoren-Dehnung (Figure 4)
* Gehen Sie in einen  Legen Sie sich auf den

A K Austalischiit, Ricken

i « Schieben Sie das Becken + Legen Sie den Knochel

leicht nach vorne. aut das gegeniiberliegende
\ =P . Halten Sie den Oberksrper < Kale.
aufrecht. \ - « Ziehen Sie das Bein
s
« Dehnung in der vorderen vorsichtig heran.
§ § Hatte spiren. + Dehnung in GesiB und
HaftauBenseite splren.

Wdh.: 20-30 Sek.

pro Seite Wdh.: 20-30 Sek.
pro Seite
3. Seitliches Beinheben 4. Clamshell
+ Legen Sie sich auf die Seite. * Legen Sie sich auf die Seite,
Knie gebeugt

« Heben Sie das obere Bein
gestreckt an. 22 ) « FaBe bleiben zusammen.
« Fub leicht nach vorme A « Heben Sie das obere Knie
ausrichten. an, ohne das Becken zu
« Langsam senken. bewegen.

« Langsam senken.

Wadh.: 10-15x Wdh.: 10-15x
pro Seite pro Seite

5. Glute Bridge (Beckenheben) 6. Einbeinige Glute Bridge
« Legen Sie sich auf den + Wie bei der Glute Bridge.

Ricken, Knie gebeugt.

2 + Ein Bein ausstrecken,
+ Spannen Sie Gesa8 und  Becken anheben
Bauch an. R
* Heben Sie das Becken an, - o
v v . ke leit il,
bildet

+ Langsam senken Wah.: 8-12x
Wadh.: 10-15x proS
7. Standwaage (Gleichgewicht & Stabilitét) 8. Hiiftkreisen im Stand

« Stellen Sie sich auf ein Bein. « Stellen Sie sich aufrecht hin.

. « Oberkbrper leicht nach « Heben Sie ein Knie an.
Jomeneoen + Kreisen Sie das Bein langsam
\ « Das andere Bein nach )
nach aufen und innen.
hinten strecken
> + Becken stabil halten. * Kontrollierte Bewegung.
« Kurz halten, dann & .
» | » | wechseln o Wah.: 10x pro Richtung
Wdh.: 20-30 Sek. pro Seite
pro Seite
( ALLGEMEINE TIPPS
Telefon: 04141-67778 Regelmabige Bewegung im Allag, eine aufrechte Haltung und
ausreichend Pausen entiasten die Hafte nachhaltig

Fax: 04141-510852
E-Mail: praxis@schwindt-schneider.de
Internet: www.schwindt-schneider.de Thuner Str. 78 + 21680 Stad:




