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Kraftigungsiibungen Hiifte

Die GesaBmuskulatur spielt nicht nur fiir Patienten mit Hiiftbeschwerden eine wichtige Rolle,
sondern auch bei Problemen im Kniegelenk, da v.a. die kleinen GesalRmuskeln dafiir sorgen,
dass das Bein beim Gehen in der Achse bleibt. Daher kénnen Kniepatienten diese Ubungen
ebenfalls ausfiihren.

Kraftigung GesaBmuskulatur ,,Bridging“

Legen Sie sich moglichst flach auf den Riicken. Die Beine
sind dabei angestellt. Jetzt ziehen Sie Ihren Bauch leicht
ein und heben das Becken, so weit es lhnen maglich ist
nach oben. Halten Sie diese Position kurz und senken es
anschlieRend ein kleines Stiick ab. Wichtig ist, dass Ihr
Gesal’ nicht den Boden berihrt.

Dauer: 3x15 Wiederholungen, 1x am Tag.

Ill

Kraftigung der kleinen GesalBmuskeln ,,Musche

Legen Sie sich auf die Seite und winkeln Sie Ihre Hifte
und Knie an. Das Bein, das sie trainieren mochten, liegt
oben. Heben Sie ihr oben liegendes Knie vom unteren
Knie ab und achten Sie darauf, dass ihre FilRe
aufeinander liegen und lhr Becken gerade bleibt und
nicht nach hinten wegkippt.

Dosis: 3x15 Wiederholungen, 1x am Tag.

Kraftigung der kleinen GesaBmuskeln ,,Pelvic Lift”

Stellen Sie sich vor einen etwas hoheren Gegenstand, z.B. die Arbeitsflache
der Kiiche oder ein Fensterbrett. Halten Sie sich mit den Fingerspitzen beider
Hande fest.

Winkeln Sie nun ihr Knie auf der Seite, die sie NICHT beliben wollen an. Die
Oberschenkel beider Beine bleiben wihrend der gesamten Ubung parallel.
Ziehen Sie anschlieBend Ihr Becken auf der angewinkelten Seite Richtung Ohr,
ohne dabei in der Hiifte zu beugen oder im Oberkorper auszuweichen. Die
Bewegung findet Gberwiegend im Ricken statt. Stiitzen Sie sich bitte nicht mit
den Handen ab, wahrend Sie tben.

Diese Ubung kraftigt die kleinen GesiRmuskeln auf der Standbeinseite.
Dosis: 3x15 Wiederholungen, 1x am Tag.
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Exzentrisches Training bei Tendinose

Legen Sie sich auf die Seite, das zu trainierende Bein liegt
oben. Achten Sie darauf gerade zu liegen, so dass Fiife,
Becken und Schulter in einer Linie sind.

Drehen Sie nun als erstes das zu belibende Bein nach
aullen, d.h. die FuBspitze zeigt nach oben. AnschlieRend
spreizen sie dieses Bein ab, ohne dabei im Becken
auszuweichen. Als nédchstes drehen Sie das Bein wieder
nach unten, so dass die FuBspitze nach unten zeigt. Im
letzten Schritt fiihren Sie das Bein zurlick in die
Ausgangsposition.

Achten Sie bei der Ubung stets darauf, dass Sie nicht im
Becken ausweichen und das Bein immer in einer geraden
Linie bleibt.

3x15 Wiederholungen, 2-3x taglich durchfihren.

PHYSIOTHERAPIE AM RATHENAUPLATZ I LenbachstralRe 4 1 90489 Niirnberg | Tel.: 0911 — 55 48 77
E-Mail: physio@oberndoerfer-nuernberg.de I www.oberndoerfer-nuernberg.de
© 2020 Physiotherapie Oberndorfer




