Kraftigung der GesaRmuskulatur

Ubungsprogramm fur zuhause

Wichtige Hinweise:

« FUhren Sie die Ubungen langsam und kontrolliert durch
« Achten Sie auf eine gleichmalfige Atmung

- Bei Schmerzen brechen Sie die Ubung sofort ab

- Empfohlen: 10-15 Wiederholungen pro Ubung, 2-3 Satze

« Trainieren Sie 2-3 Mal pro Woche fur optimale Ergebnisse

1 Seitliches Beinheben

Ausgangsstellung:
- Seitenlage
+ Unteres Bein gebeugt

* Oberes Bein liegt
gestreckt auf

- Becken nach vorne
gerichtet

Durchfiihrung:

» Gestrecktes Bein heben
und senken

+ Becken bleibt ruhig

+ Zehenspitzen zeigen
Richtung Boden

3 Sseitliches Beinbeugen

Ausgangsstellung:
- Seitenlage

- Beide Beine sind
gebeugt

« Oberes Bein ist etwas
abgehoben

Durchflihrung:

+ Oberes Bein parallel
zum Boden beugen und
strecken

+ Becken bleibt ruhig

B Beckenhdlfte hochziehen

Ausgangsstellung:

+ Stand mit linkem Bein
auf Stufe

+ Rechtes Bein nach unten
Richtung Boden
schieben

Durchfihrung:

» Die rechte Beckenhdlfte
nach oben ziehen

+ Oberkérper bleibt ruhig

« Becken nicht verdrehen!

7 Beckenbricke

Ausgangsstellung:
* Ruckenlage

» Beine sind huftbreit
aufgestellt

g}»@:é ;ﬁ‘://“ &#Z[JF& + Lendenwirbelsé@ule zum
. Boden drlcken

Durchflihrung:

- Becken abheben und
halten

- Dann wieder senken

O Beckenbriicke mit Gehen

Ausgangsstellung:
+ Ruckenlage
+ Beine sind aufgestellt

« Zehenspitzen
hochziehen

+ Lendenwirbelséule zum
Boden drucken

Durchfiihrung:

- Becken abheben und
auf der Stelle gehen

- Becken bleibt ruhig!

2 Muscheloffnung

Ausgangsstellung:

- Seitenlage

- Beine liegen gebeugt
Ubereinander

Durchflhrung:

« Knie heben und senken
(6ffnen und schlieRen)

- Fersen halten Kontakt

+ Becken bleibt nach
vorne gerichtet

4 Wanddruck

Ausgangsstellung:
+ Stand neben Wand

+ Wandbein ist gebeugt
und liegt an Wand an

- Standbein ist im Knie
leicht gebeugt

« Beinachse beachten!

Durchflhrung:

« Wandbein baut Druck
gegen die Wand auf

« Halten Sie den Druck ca.
10 Sekunden

G Stufe aufsteigen

Ausgangsstellung:

- Stand vor Stufe

Durchflihrung:

« Mit rechtem Bein auf die
Stufe steigen

+ Gleichzeitig Ferse heben

* Linkes Knie Richtung
Brust ziehen

8 Einbeinige Beckenbriicke

Ausgangsstellung:
+ Ruckenlage

« Beine sind huftbreit
aufgestellt

- « Lendenwirbelsdule zum
/ Boden driicken

Durchflhrung:

- Becken abheben und
——— ein Bein ausstrecken

+ Knie sind auf gleicher
Hohe

- Becken bleibt ruhig!

10 Knie-Drehung in Seitenlage

Ausgangsstellung:
- Seitenlage
+ Unteres Bein gestreckt
+ Oberes Bein ist gebeugt

« Der Fuld liegt hinter dem
unteren Knie

Durchflhrung:

« Knie nach oben drehen

« Fuld bleibt am Boden!

+ Becken bleibt nach
vorne gerichtet!

Viel Erfolg beim Uben wiinscht das Team der Physiotherapie!

Bei Fragen oder Unklarheiten wenden Sie sich bitte an Ihren Therapeuten.



