DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

HUFTUBUNGEN

UBUNGEN BEI HUFTARTHROSE

UNTERSTUTZTE HUFTBEUGE-DEHNUNG

Legen Sie sich auf den Ricken, ziehen Sie Ihr Knie mit den Handen zur Brust und driicken
Sie, bis Sie eine Spannung spuren. Halten Sie das andere Bein vollstandig gestreckt.
Vermeiden Sie zu Beginn der Dehnung unbedingt Schmerzen. Dehnen Sie nur, bis Sie eine
Spannung in Muskeln und Sehnen spuren, und halten Sie diese Position dann eine Weile,
bis die Spannung nachlésst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die Dehnungsdauer

verlangern, sollten aber nie Schmerzen verspiiren. Wechseln Sie das Bein.

Ziele:

e Verbesserung der Huftgelenkbalance.
e Dehntden lliopsoas und die Streckmuskulatur.
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DEHNUNG DER HUFTROTATOREN IM LIEGEN

Drehen Sie in Rickenlage ein Bein nach auBen und versuchen Sie, mit der FuBauBenseite
den Boden zu berthren. Vermeiden Sie zu Beginn der Dehnung unbedingt Schmerzen.
Dehnen Sie nur so lange, bis Sie eine Spannung in Muskeln und Sehnen spuren. Halten Sie
die Position dann eine Weile, bis die Spannung nachlésst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die
Dehnung verlangern, sollten aber nie Schmerzen verspiiren. Wechseln Sie das Bein.
Drehen Sie das Bein nach innen.

Ziele:
e Verbesserung des Huftgelenksgleichgewichts.
e Linderungvon Hulftverspannungen und -steifheit.
e Dehnungder Innen- und AuBenrotatoren.
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DEHNUNG DER OBERSCHENKELRUCKSEITE AM BODEN

Legen Sie sich auf den Rucken. Die Arme liegen flach auf dem Boden, parallel zum Kérper.
Beugen Sie eine Hufte und heben Sie Ihr Bein mit gestrecktem Knie so weit wie moglich an,
bis Sie eine Dehnung spuren. Stutzen Sie Ihren Oberschenkel mit den Armen. Vermeiden Sie
zu Beginn der Dehnung unbedingt Schmerzen. Dehnen Sie nur so lange, bis Sie eine
Spannung in Muskeln und Sehnen spuren, und halten Sie diese Position dann eine Weile,
bis die Spannung nachlésst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die Dehnungsdauer

verlangern, sollten aber nie Schmerzen verspiiren. Wechseln Sie das Bein.

Ziele:
e Verbesserte Flexibilitat der Oberschenkelrtickseite.
e Entspannungim unteren Rucken.
e \Verbesserte Beckenpositionierung und Huftgelenksbalance.
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BRUCKENUBUNG
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Liegen Sie auf dem Rucken, die Arme liegen flach auf dem Boden, parallel zum Kérper. Knie
gebeugt, FUBe abgestutzt. Beugen Sie die Hufte nach oben, bis Ihre Oberschenkel auf einer
Linie mit Ihrem Oberkorper sind. Halten Sie die Position 5 Sekunden lang.

Ausflhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze.

Ziele:

Starkung der GesaBmuskulatur.

Aktivierung der Oberschenkelmuskulatur.
Stabilisierung der Kérpermitte.

Verbesserung der allgemeinen Haltungskontrolle.
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UBUNG ZUM ANHEBEN DES GESTRECKTEN BEINS

Legen Sie sich auf den Rucken. Die Arme liegen flach auf dem Boden, parallel zum Kérper.
Beugen Sie ein Knie und legen Sie es auf den Boden. Heben Sie das andere Bein an,
strecken Sie das Knie vollstandig und halten Sie es ca. 30 cm hoch. Halten Sie die Position 5
Sekunden lang.

Ausflhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3Satze.

Ziele:

Starkung des Quadrizeps und des lliopsoas (Huftbeuger).
Starkung der unteren Bauchmuskulatur.
Stabilisierung der Rumpfmuskulatur.
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UBUNG ZUM BEINHEBEN IN DER SEITENLAGE

Legen Sie sich auf die Seite, sodass das zu dehnende Bein nach oben zeigt. Heben Sie das
Bein gestreckt, ohne es zu beugen, etwa 30-40 cm an. Halten Sie die Position 5 Sekunden
lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satzetaglich.
Ziele:
e Starkung der Huftabduktoren, insbesondere des Musculus tensor fasciae latae.
e Verbesserung der Becken- und Huftstabilitat.
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UBUNG ZUR HUFTSTRECKUNG IM LIEGEN

Legen Sie sich mit dem Gesicht nach unten. Rollen Sie Ihren Unterbauch. Strecken Sie ein
Bein nach oben, ohne das Knie zu beugen oder die Hufte zu drehen. Halten Sie die Position 5
Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze taglich.
Ziele:
e Starkung der Oberschenkelruckseite und des groBen GesaBmuskels.
e Verbesserung der Becken- und Lendenwirbelsadulenstabilitat.
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DEHNUNG DES HUFTBEUGERS IM STEHEN

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zur Wand. Beugen Sie |hr Knie und greifen Sie den Kndchel
des zu dehnenden Beins. Ziehen Sie lhre Ferse in Richtung GesaB und lhr Knie nach hinten,
bis Sie ein Spannungsgeflhl spuren. Vermeiden Sie zu Beginn der Dehnung unbedingt
Schmerzen. Dehnen Sie nur so lange, bis Sie eine Spannung in Muskeln und Sehnen spuren,
und halten Sie diese Position dann eine Weile, bis die Spannung nachlasst. Mit etwas
Ubung kénnen Sie die Dehnungsdauer verléangern, sollten aber nie Schmerzen verspiiren.

Ziele:
e Verspannungen und Steifheit im vorderen Huftbereich l6sen.
e Verbessern Sie lhre Haltung und beugen Sie einer Beckenanteversion vor.
o Verbessern Sie |hr Gelenkgleichgewicht und Ihre Huftflexibilitat.
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UNTERSTUTZTE KNIEBEUGENUBUNG

Stellen Sie sich mit dem Riicken an eine Wand. Beugen Sie Knie und Hiifte und senken Sie
sich ab. Halten Sie die Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze taglich.
Ziele:
e Muskelstarkung des Quadrizeps, der GesaBmuskulatur und der
Oberschenkelrlickseite.
e Stabilisierung der Korpermitte.
e Verbesserung der Haltungskontrolle.

DR. JORDI JIMENEZ:

679 699 068 (WHATSAPP) - info@drjordijimenez.com - www.drjordijimenez.com



mailto:info@drjordijimenez.com
http://www.drjordijimenez.com/

DR. JORDI JIMENEZ
TRAUMATOLOGIA

DEHNUNG DER OBERSCHENKELRUCKSEITE IM STEHEN

Stehend. Spannen Sie lhren Oberkorper an und versuchen Sie, mit den Fingern Ihre Zehen
zu berthren. Vermeiden Sie es, die Knie zu beugen. Machen Sie Fortschritte, bis Sie ein
Spannungsgefuhl spuren. Vermeiden Sie zu Beginn der Dehnung Schmerzen. Dehnen Sie
nur, bis Sie eine Spannung in Muskeln und Sehnen spuren, und halten Sie diese

Position dann eine Weile, bis die Spannung nachlasst. Mit etwas Ubung kénnen Sie die
Dehnungsdauer verlangern, sollten aber nie den Schmerzpunkt erreichen.

Ziele:
o Verbesserung der Oberschenkelflexibilitat.
e |Osen Sie Verspannungen in der Oberschenkelruckseite.
e Lindern und verhindern Sie Schmerzen im unteren Rucken.
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UBUNG ZUR HUFTSTRECKUNG IM STEHEN

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zur Wand. Stutzen Sie sich mit beiden Handen an der Wand
ab. Strecken Sie ein Bein nach hinten, ohne das Knie zu beugen, und heben Sie den FuB vom
Boden ab. Drehen Sie dabei weder die Hufte noch wolben Sie die Wirbelsaule. Halten Sie
die Pose 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 1 Satztaglich.

Ziele:
e Starkung des groBen GesaBmuskels und der hinteren Oberschenkelmuskulatur.
e Losen Sie Verspannungen und Steifheit in der hinteren Oberschenkelmuskulatur.
e Verbessern Sie die Becken- und Rumpfstabilitat.

Vereinbaren Sie einen Termin mit Dr. Jordi Jiménez. Er empfangt Sie im Zentrum von Palma
de Mallorca und hilft Ihnen, lhre Lebensqualitat wiederzuerlangen.
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