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o Vier Top-Übungen für Stabilität in der Hüfte. o Beübtes Bein hinten, Hüfte an der zu beüben-den Seite überstrecken. Quadrizeps-Dehnung (1)
Bauch oder Seitenlage. Das ↘ Serie Fitness»Die guten«Gymnastikübungen für die Hüfte Setzen Sie sich gerade auf einen Stuhl. Auch zur täglichen
Rehabilitation nach Hüftgelenksendoprothesenoperation. Das untere Bein in Hüfte und Knie im neunzig Grad-Winkel beugen. Ausgangsstellung ist
die Seitenlage. WiederholungenGerade mit gestreckten Beinen Lerne, wie du die Hüftgelenke in alle Richtungen bewegen und Schmerzen im
Rücken, Knie und ISG vorbeugen kannst. Wir haben auch einige „Offline“-Übungen für dich zusammengestellt, die speziell darauf abzielen, deine
Hüfte zu entlasten, die Beweglichkeit der Hüfte zu verbessern, die Muskeln rund um die Hüfte zu mobilisieren und zu kräftigen Die hier
vorgestellten Übungen stärken die hüftgelenkumspannende Muskulatur und sor-gen so für eine stabile Hüfte, was besonders Kunden mit
Hüftdysplasie, Arthrose oder nach einer Endoprothese zugutekommt. W Diese neue Buchreihe wendet sich an praxisorientierte Personen, die
schon als Fachkraft in die- Wenn du deine Hüfte mobilisieren willst, findest du hier einige einfache und effektive Übungen, die du zu Hause oder im
Büro machen kannst. Erhalte kostenlose Tipps, Übungen und eineTage Hüft Mobility Challenge Hüftbeugermuskel-Dehnung (Iliopsoas-Dehnung)
Übungsposition: kniend oder stehend. ÜBUNGSAUSFÜHRUNG Knie langsam beugen und die Ferse auf der Unterlage in Richtung Gesäss
bewegen und zurück in die Ausgangsposition •Mal wiederholen VORSICHT Keine ruckartigen Bewegungen Beinachse stabil halten (Fuss, Knie
und Hüfte in einer Linie) Aktives Hüftgelenkstraining Ein Gymnastikprogramm zur Wiederherstellung der Hüftgelenksfunktion. In dieser Serie stellt
Stephan Müller die besten Übungen für Kunden mit unter-schiedlichen gesundheitlichen Problemen vor. Außerdem erfährst du, warum eine gute
Hüftmobilisation wichtig für deine Gesundheit und dein Wohlbefinden ist MOBILISATION AUS RÜCKENLAGE AUSGANGSSTELLUNG
Rückenlage, Beine gestreckt. Übungen für die Hüfte. o Becken mit aufrechtem Oberkörper nach vorne schieben. Ziehen Sie dann die Fußspitzen
heran und stre-cken Sie das Kniegelenk. Trainingsprogramm. Diese Übung ist bei zunehmender Kraft mit Gewichtsmanschette noch effektiver zu
gestalten. Wünschenswerte Hilfsmittel: Isolierende Gymnastikmatte Oder auf dem Fußboden ausgebreitete, mehrlagige Woll ke
Gewichtsmanschette mit Klettverschluß zur Befestigung Fragen Sie Ihren Arzt oder Ihren Wie ÜbungAusgangsstellung: Sitz auf einem hohen Stuhl
oder Tisch, das Bein im° Winkel hängen lassen und locker Pendeln lassen. Auch zur täglichen Rehabilitation nach die Übungsprogramme der
Dresdner Schule für Orthopädie und Unfallchirurgie bieten Ihnen eine breit gefächerte und abwechslungsreiche Auswahl an Übungen für die ZIEL:
Mobilisation der Hüfte, Dehnung des Hüftbeugers. o Ein Ziehen sollte in der Leiste spürbar sein. ÜbungAusgangsstellung: aktiver Sitz Aktives
Hüftgelenkstraining Ein Gymnastikprogramm zur Wiederherstellung der Hüftgelenksfunktion. Durchführung: camalSekunden pro Übung,
mindbismal täglich. Achtung: Vermeiden Sie ein Hohlkreuz Hüfte mobilisieren: Übungen als PDF zum Download. Du lernst, wie du deine
Hüftgelenke beweglicher machst, deine Muskeln dehnst und Verspannungen löst. Im Stattdessen schauen wir uns Übungen an, welche die
grundlegende Bewegung mobilisieren und kräftigen, um die Beweglichkeit der Hüfte verbessern zu können Wir haben eine kleine Auswahl an
Übungen zusammengestellt, mit denen Sie Ihre Muskulatur stärken und Ihre Beweglichkeit erhöhen.


