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PhysioLoft am Kirchplatz

Praxis fiir Physiotherapie

Eigeniibungsprogramm Hiifte

Ubung 1: h

- Ausgangsstellung: VierftBler-Stand g
- ein Bein zieht nach oben, FuBsohle Richtung Decke

- Wichtig: darauf achten, dass kein Hohlkreuz entsteht /

— Wiederholung: 3 x 10

Ubung 2: “
— fester Stand, Bauch anspannen -
— Ausfallschritt, sodass beide Knie max. 90 Grad Beugung i ‘;
haben r
) . | &

- Wiederholung: 3 x 10, beidseits

Ubung 3:
- fester Stand, FUBe dabei hiftbreit auseinander stellen ‘!}
— Knie beugen, dabei dirfen die Knie nicht Uiber die Y g
Zehenspitzen ziehen, Arme dabei nach vorne strecken und ’ ﬁ
Schulterblatter zusammenziehen S -

- Wiederholung: 3 x 10

Ubung 4:

— Ausgangsstellung: Rickenlage M
- Beine anstellen, Arme seitlich ablegen

- Becken anheben h
- Wichtig: aufpassen, dass kein Hohlkreuz entsteht A_"
- Wiederholung: 3 x 10

Ubung 5:
- Ausgangsstellung: Seitlage
- oben liegendes Bein, gestreckt anheben
- Wiederholung: 3 x 10 beidseits




