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( INFORMATIONEN FUR DEN PATIENTEN

DEIN BEWEGUNGSPLAN
GEGEN HUFTSCHMERZ

Fiir die gezielte Starkung deiner Lenden-Becken-Hiiftregion findest du hier einige Ubungen, welche du

zu Hause, in der Mittagspause oder in der Freizeit durchfihren kannst. Bitte sprich vorab mit deinem Arzt,
welche Ubungen fiir dich geeignet sind und deine Therapie sinnvoll erganzen.

Tipp: Lass am besten gleich deine passenden Ubungen vom Arzt oder medizinischen Fachpersonal ankreuzen.
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. EISSCHNELLLAUFER

Aufrecht hinstellen.

Das rechte Bein kreisformig nach hinten bewegen

und das linke Bein stabil halten.

Das rechte Bein sollte das linke Bein hinten Uberkreuzen.
Die hintere Ferse in Richtung Decke gerichtet halten und
den vorderen Fuf3 vollstandig belasten.

Der Oberkorper bleibt gerade, die Arme zeigen in Richtung des hinteren Beins.

Zuriick in die Ausgangsposition kehren und die Ubung
mit dem linken Bein ausfuhren.

. WECHSELAUSFALLSCHRITT

Aufrecht hinstellen, die Fi3e hiftbreit auseinander.
Schritt nach vorn machen.

Das hintere Knie zum Boden absenken, bis der Boden leicht berihrt wird.

Zurtickkommen.
Das Bein wechseln und einen Schritt nach hinten machen.

Das hintere Knie zum Boden absenken, bis der Boden leicht berihrt wird.

. DIE BRUCKE

Entspannt auf den Ricken legen.

Beide Beine mit ca. 90 Grad Kniebeugung anstellen.

Die FuBe stehen etwa hiftbreit auseinander.

Die Arme liegen neben dem Korper.

Das Gesafll vom Boden abheben, so dass Brustwirbelsaule,
Becken und Knie eine Linie bilden.

Diese Position kurz halten und langsam wieder absetzen.

. DIE DYNAMISCHE BRUCKE

Entspannt auf den Rucken legen.

Beide Beine mit ca. 90 Grad Kniebeugung anstellen.
Die FiBe stehen etwa hiftbreit auseinander.

Die Arme liegen neben dem Korper.

Das Gesall vom Boden abheben, so dass
Brustwirbelsaule, Becken und Knie eine Linie bilden.
Das linke Bein abheben und strecken.

Die Position kurz halten und auf das rechte Bein wechseln.

. DEHNEN DES KNIESTRECKERS

Gestreckt auf den Boden legen.

Ein Knie beugen und den Knochel mit der Hand umfassen.
Die Oberschenkelvorderseite kurz anspannen, indem mit
dem Unterschenkel gegen die Hand gedruckt wird.

@ pro Seite

TIPP

Zur besseren
Stabilitat strecke

beide Arme zur
Seite.

TIPP
War es zu einfach,
kannst du die
Schrittstellung
mit einem Sprung
wechseln.

TIPP
Stellst du die FuBe
bei der Bricke
nur auf die Zehen-
spitzen, steigerst
du den Schwierig-
keitsgrad.

TIPP

Mochtest du den
Schwierigkeitsgrad

steigern, dann
stelle dich auf die
Zehenspitzen.

TIPP
Bei Bedarf kannst
du ein Handtuch
als Verlangerung
nutzen.

Wieder locker lassen und versuchen, das Knie sanft etwas zu beugen.
< Die Position 15 Sekunden halten und dann die Seite wechseln.

- BAUERFEIND.DE



Rev.0-2022-06_1900106 0231001

= .
== BAUERFEIND

r T

DEIN BEWEGUNGSPLAN GEGEN HUFTSCHMERZ

LERNE MEHR UBER
HUFTARTHROSE

w 7| 1 o

/C - A <+ DIGITAL BEGLEITEN
8 mit der Therapie-App

Dein Training fiir heute:

Ausfallschritt hinten
3 x 60 Sek

HUFTARTHROSE

Erfahre mehr Gber Arthrose um
deinen Gelekverschleif zu verringern
und Schmerzen zu reduzieren.

Knieheber riickwarts (Glute
Press)

3 x 60 Sek. je Seite

Seitstitz (Side Plank)

3 x 60 Sek. je Seite
Dehne_n (S!retching) hintere | kitt hinten : % M EH R ER FAH R EN U NTER
'fe“e'mS;‘Z s | 3% 60 Sek. i bauerfeind.de/arthrose
—
BAUERFEIND THERAPIE-APP
5 6 » individuelles Training, wann du willst
& j » beobachte deine Therapiefortschritte

« Wissenswertes zu Krankheitsbildern
und Bauerfeind-Produkten

J

— JETZT HERUNTERLADEN:
bauerfeind.de/app
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