PLASMACONCEPT

KLEINE GELENKSCHULE
Bewegung fir lhre Huftgelenke

Gute Erndhrung und Bewegung sind die besten Wege, Ihre Gesundheit zu starken und zu erhalten.
Das gilt auch und gerade fir erkrankte Gelenke. Denn mit Bewegung regen Sie den Stoffwechsel in
den Gelenken an und unterstiitzen so die Therapie. Uben Sie niemals gegen den Schmerz, sondern
immer nur so weit bis Sie eine leichte bis mittlere Muskelanspannung fihlen.

Ubungen zur Starkung der Muskulatur und Mobilisierung der Hiift-Gelenke

1. Kraftigungsibung der Huftstrecker

+ Legen Sie sich auf den Bauch, die Arme liegen angewinkelt vor Ihnen
und lhre Stirn liegt auf den Unterarmen. Jetzt winkeln Sie das rechte
Bein in einem 90-Grad-Winkel an, dann heben Sie das Knie ca. 10 cm
in die H6he. Um ein Hohlkreuz zu verhindern, sind hier die
Bauchmuskeln gefragt, die Sie leicht anspannen.

+ Halten Sie das angewinkelte Bein ca. 5-10 Sekunden in der Position.
Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken Bein.

« Ubung 5-mal pro Bein wiederholen.
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2. Dehnung der ruckseitigen Oberschenkelmuskulatur

+ Legen Sie sich auf den Ricken. Umfassen Sie mit beiden Handen
eine Kniekehle. Strecken Sie nun das Bein mit wenig Kraft nach oben.
Das Bein muss nicht ganz gestreckt werden. Wichtig ist, dass Sie die
Dehnung an der Muskulatur der Oberschenkelriickseite spiren.

Das andere Bein bleibt gestreckt auf der
Unterlage liegen.

+ Halten Sie die Position fir 20 Sekunden,
dann wechseln Sie das Bein.
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+ Wiederholen Sie die Ubung 3-mal.

3. Dehnung und Mobilisierung der Hiftgelenke

+ Legen Sie sich auf den Ricken. Strecken Sie die Beine aus, driicken
Sie die Knie durch und ziehen Sie die FuBspitzen in Richtung Koérper.
Nun spreizen Sie ein Bein so weit wie mdglich ab,
halten einen Moment
inne und schlieBen es wieder.

Jede Seite
10-mal wiederholen.

4. Kraftigung der Beinrtickseite und der

GesaBmuskulatur

- Legen Sie sich auf den Rucken. Stellen Sie
Beine angewinkelt auf, die Arme und
Handflachen liegen flach auf dem
Boden. Nun heben Sie Ihr
Becken nach oben bis
Sie fast eine Linie mit den Ober-
schenkeln bilden. Schulter und
Arme bleiben auf dem Boden.

- Halten Sie das Becken
2-3 Sekunden in dieser
Position und wiederholen Sie
die Ubung 10-mal.

5. Kraftigung der Hiftmuskulatur

+ Legen Sie sich in Seitenlage
auf den Boden. Das unten
liegende Bein ist in Hifte o A
und Knie leicht angewinkelt, !
das andere Bein ist im
Kniegelenk gestreckt.
Flhren Sie das gestreckte
Bein nun seitlich nach oben und halten Sie es
5-10 Sekunden in dieser Position. Ruhen Sie das Bein
danach 10 Sekunden in der Ausgangsstellung aus.

+ Wiederholen Sie diese Ubung 5-mal je Bein.

6. Dehniibung fur die Hufte
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Setzen Sie sich und legen Sie beide
Hénde um das linke Knie. Ziehen Sie das
linke Bein an den Koérper und gehen
Sie in Rickenlage. Das rechte Bein
lassen Sie nach unten hangen.
Halten Sie die Dehnung

20 Sekunden. .

« Richten Sie sich vorsichtig wieder
auf und wiederholen die Ubung
nun mit dem rechten Bein —
abwechselnd je 2- bis 3-mal.



