DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

HUFTUBUNGEN

UBUNGEN FUR DAS
TROCHANTEREALSYNDROM

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.
Ausfihrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze taglich.
Ziele:

e Starkung der Huftabduktoren, insbesondere des Musculus tensor fasciae latae.
e \Verbesserung der Becken- und Huftstabilitat.
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BRUCKENUBUNG MIT BEINHEBEN

Liegen Sie auf dem Rucken, die Arme flach auf dem Boden, parallel zum Korper. Knie
gebeugt, FluBe abgestltzt. Atmen Sie ein und aus, wahrend Sie |hr Becken anheben und lhre
Oberschenkel mit lhrem Kérper ausrichten. Heben Sie einen FuB mit gestrecktem Knie an.
Halten Sie die Position 5 Sekunden lang. Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtck und
wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein, wobei Sie sich zur anderen Seite neigen.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 1 Satztaglich.
Ziele:
e Starkung der Korpermitte, des groBen und mittleren GesaBmuskels und der
Oberschenkelrlickseite.
e Verbesserte Wirbelsaulenhaltung.
e Verbesserte Beckenstabilitat.
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UBUNG ZUM ANHEBEN DER ARME UND BEINE IM LIEGEN

Bauchlage. Sanftes Abrollen auf dem Unterbauch. Arme Uber den Kopf gestreckt. Ein- und
ausatmen, wahrend Sie einen Arm und das Bein der anderen Seite gestreckt anheben. 5
Sekunden halten. Auf der anderen Seite wiederholen.

Ausfuhrung:

Ziele:

10 Wiederholungen.
1 Satz taglich.

Starkung der gesamten hinteren Muskelkette: Rickenstrecker, GesaBmuskeln,
Oberschenkelrickseiten.

Starkung des mittleren und unteren Trapezmuskels und des hinteren
Deltamuskels.

Verbesserung der Kérperhaltung.

Haltungsstabilitat.

Linderung von Schmerzen im unteren Rucken.
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UBUNG ZUM ANHEBEN DER ARME UND BEINE IM VIERFUBLERSTAND

VierfuBlerstand. Riicken gerade, Nacken gerade. Ein- und ausatmen und dabei einen Arm
auf der einen Seite und das Bein auf der anderen Seite anheben. 5 Sekunden halten. Zuriick
in die Ausgangsposition und auf der anderen Seite wiederholen.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 1 Satztaglich.
Ziele:
e Starkung der Korpermitte, des groBen und mittleren GesaBmuskels, der
Oberschenkelriuckseite und des Ruckenstreckers.
e Verbessert Koordination und Gleichgewicht.
e Fordert die Aktivierung beim Cross-Training.
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BALLKNIEBEUGENUBUNG

Stellen Sie sich mit dem Riicken an eine Wand. Platzieren Sie einen Ball zwischen lhren
Knien. Beugen Sie Knie und Hufte und halten Sie den Ball mit den Knien. Halten Sie die
Position 5 Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze taglich.
Ziele:
e Muskelstarkung des Quadrizeps, der GesaBmuskulatur, der
Oberschenkelriickseite und der Adduktoren. Rumpfstabilisierung.
e Verbesserung der Haltungskontrolle.
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FERSENHEBEUBUNG

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zur Wand. Driicken Sie beide Hande gegen die Wand.
Heben Sie die Fersen vom Boden, ohne die Knie zu beugen. Halten Sie die Position 5
Sekunden lang.

Ausfuhrung:
e 10 Wiederholungen.
e 3 Satze taglich.
Ziele:
e Starkung der Waden- und Soleusmuskulatur.

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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