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Aktives Training
fir das Hiiftgelenk

Ein Gymnastikprogramm
zur Wiederherstellung
der Huftgelenkfunktion



Winschenswerte Hilfsmittel: Notizen

- Isolierende Gymnastikmatte oder
auf dem FulRboden ausgebreitete
mehrlagige Wolldecke

- Gewichtsmanschette mit Klettver-
schluss zur Befestigung am Unter-
schenkel. ca . 2,5 kg (erhéltlich in
Sportgeschaften)

Hinweis:
- Achten Sie bei allen Ubungen auf
lhre Atmung. Auch in der Anspan-
nungsphase gleichmabig weiterat-

men. Keine Pressatmung !

- Die Funktion und Lebensdauer Ih-
res Huftgelenkes wird durch tagli-
ches Uben verbessert. Fiihren Sie
die Ubungen 2 x téglich in der vor-
geschlagenen Reihenfolge durch



3. Ubungen in Seitlage

» Das oben liegende Bein an den Bauch zie-
hen und dann nach hinten strecken.

» Das oben liegende Bein abheben , oben
halten und langsam ablegen.

1. Ubungen in Riickenlage

¥ Grundspannung :
FiiRe hochziehen,
Knie durchdriicken
und den Po anspan-
nen

» Beine anstellen,
FiRe auf die Fer-
sen stellen und die
Fersen in die Unter-
lage driicken.

» Grundspannung ein-
nehmen und rechtes /
linkes Bein im Wech-
sel ein paar cm abhe-
ben.




2. Ubungen in Bauchlage

» Das linke Bein an
den Bauch ziehen
und mit der rechten
Hand gegen das
Knie driicken, dann
wechseln.

» Das Knie ca 90°
beugen und leicht
den Oberschenkel
abheben.

» Das Bein ge-
streckt ein paar

¥ Mit beiden Han- cm abheben.

den das rechte /
linke Knie um-
fassen und an
den Bauch zie-
hen, ein paar
Sekunden halten.

» Mit der gleichsei-
tigen Hand den
Fuf3 fassen und
leichten Zug setz-

> In Riickenlage ten.

Fahrrad fahren.




