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Ubungen
in Ruckenlage

Ertasten Sie zur
Orientierung und
Bewegungskontrolle die
beiden knéchernen
Vorspriinge an der
Beckenvorderkante.



Drehen Sie mit angezogenen FuBspitzen beide
Beine gleichzeitig nach innen. Die FuBspitzen und
Kniescheiben bewegen sich aufeinander zu.



Ubungen in Riickenlage

Die Ubungen zur Mobilisation in der Hiifte erfolgen
in drei Ebenen. Als Orientierung dient neben den
Beckenpunkten die Kniescheibe, die FuBspitzen und
die Innenkndchel. Diese befinden sich in der
Ausgangsstellung auf gleicher Hohe.

Schieben Sie ein Bein
mit moglichst ge-
strecktem Knie weit
fuBwarts. Der
Beckenpunkt, der
Innenknéchel und die
Ferse der einen Seite
bewegen sich fuBwarts.
Die der anderen Seite
Richtung Schulter.

Die Mitbewegungen
diirfen keine Schmerzen
verursachen. Das
Bewegungsausmag ist
relativ gering.



Therapeutischer Teil

Stellen Sie das Gegenbein an. Driicken Sie dann die
Ferse — bei leicht gebeugtem Knie - in die Unterlage.
Vermeiden Sie eine Uberstreckung im Knie!

Umfassen Sie den
Oberschenkel mit den
Handen oder mittels
Handtuch und bewegen
Sie lhr Knie Richtung
Nase.

Strecken Sie Ihr Knie bis
auf der Oberschenkel-
riickseite bzw. in der
Kniekehle eine leichte
Dehnspannung auftritt.
Eine vollstindige Knie-
streckung ist nicht
erforderlich.



Ubungen in Riickenlage

Unterlagern Sie bei
angestelltem Gegenbein
lhr Knie mit einem
Gymnastikball,

Kissen oder einer
Nackenrolle.

Driicken Sie lhr Knie
kraftig gegen die
Unterlagerung ohne den
Fersenkontakt zum
Boden aufzugeben.
Vermeiden Sie ein nach
Innen- oder AuBen-
drehen des Beines!

Bauen Sie nur leichten
Druck gegen die
Unterlagerung auf und
behalten Sie ihn bei.
Ziehen Sie die
FuBspitze an, heben Sie
die Ferse ab und
strecken Sie lhr Knie
unter Beachtung der
Beinachse.



Therapeutischer Teil

Stellen Sie Ihr Gegen-
bein deutlich an. Legen
Sie das Theraband um
die FuB3sohle des leicht
angebeugten anderen
Beines. Entwickeln Sie
tliber lhre Arme deut-
liche Zugspannung auf
das Theraband.

Strecken Sie das Bein in
Hiifte und Knie gegen
den zunehmenden
Widerstand des Bandes.
Vermeiden Sie beim
Strecken Abweichungen
des Knies nach innen
oder auBBen!

Legen Sie bei eng
nebeneinander liegen-
den Beinen das
Theraband um beide
FuBsohlen. Spreizen Sie
ein Bein gestreckt zur
Seite. Halten Sie diese
Position kurzfristig.
Lassen Sie keine
Veranderung der
Position des ruhenden
Beines zu!



Ubungen
Im Sitz

Nehmen Sie eine
aufrechte Sitzposition
ein und richten Sie
lhren Blick nach vorn.
Wahlen Sie Ihren Sitz
so, dass die Sitzflache
sich Uber lhrer
Kniehoéhe befindet.
Der Abstand zwischen
Ilhren Knien sollte
mindestens hiftbreit
sein. Die FuBe stehen
etwas senkrecht unter
lhren Knien und
zeigen leicht nach
auBBen. Die
Koordinations- und
Mobilisationsiibungen
lassen sich leicht in
den Alltag integrie-
ren. Bei den krafti-
genden Ubungen
kann bei entsprechen-
der KorpergroBe oder
Knieproblematik ein
Stuhl auch durch den
Tisch ersetzt werden.



Koordination

Versuchen Sie die Kontaktflache zwischen FuB3 und
Unterlage wahrzunehmen.

Erspiiren Sie die Auflagepunkte und Druck-
verhaltnisse.

Vergleichen Sie linke und rechte Seite sowie Vor-,
Mittel- und RiickfuB.

Koordination
Verstarken Sie

den Druck unter der
Fersenmitte.

Koordination
Verstarken Sie den
Druck unter dem
VorfuB3. Die Kontakt-
zone unter dem
GroBzehenballen ist
besonders zu beachten.

Wahrnehmung

Bauen Sie erst Druck im Fersenbereich auf und
verlagern Sie dann die Belastung liber den Mittelfu3
auf die Zehenballen.

Versuchen Sie die Ubung auch mit beiden FiiBen
gleichzeitig in entgegengesetzter Bewegungs-
richtung auszufiihren.

Die Bewegungsgeschwindigkeit kann zunehmend
gesteigert werden.



Ubungen im Sitz

Mobilisation
Bewegen Sie aus der
aufrechten Sitzhaltung
das Becken nach vorn.
Durch das Kippen des
Beckens bewegen sich
die Beckenpunkte und
der Bauchnabel fuB-
warts.

Bewegen Sie das Becken nach hinten. Der Druck
unter den Sitzbeinknochen nimmt zu. Die Lenden-
wirbelsdule wolbt sich dezent nach hinten.



Therapeutischer Teil

Kraftigung

Driicken Sie die Ferse
des leicht gebeugten
Knies nach hinten-
unten. Die Anspannung
der Muskulatur ist auf
der Riickseite des Beines
tastbar.

Achten Sie auf eine
aufrechte Haltung des
Oberkorpers!

Dehnung

Neigen Sie den fixierten
Oberkorper uber das
leicht gebeugte oder
gestreckte Knie soweit
nach vorne bis auf

der Riickseite des
Oberschenkels eine
Dehnspannung wahr-
zunehmen ist.

Halten Sie den Ober-
korper moglichst gerade
und vermeiden Sie
einen Rundriicken!



Ubungen im Sitz

Ausgangsstellung
Setzen Sie sich so, dass fiir
das zu dehnende Bein Bewe-
gungsfreiheit nach hinten
besteht. Stabilisieren Sie die
Sitzposition durch einen
sichernden Griff auf der
Gegenseite.

Dehnung
Fassen Sie den FuB

und fiihren Sie das Knie

soweit nach hinten bis
auf der Oberschenkel-
vorderseite eine leichte

Dehnspannung wahrzu-

nehmen ist.

Eine ,,Armverldngerung
mittels Handtuch oder
der Griff am Hosenbein
erleichtert die Bewe-
gungsausfiihrung.

"



Ubungen an der Treppe

Ausgangsstellung
Setzen Sie ein Bein auf
die nachsthohere
Treppenstufe. lhr Knie
befindet sich liber der
FuBspitze; beide zeigen
nach vorn.

Kraftigung

Driicken Sie sich dann langsam in
die Streckung nach vorne und
oben. Halten Sie die erreichte
Position kurzzeitig. Lassen Sie
sich anschlieBend langsam nach
hinten-unten zuriicksenken
indem Sie im Knie des Stand-
beines kontrolliert nachgeben.



Kraftigung

Geben Sie im Knie des Standbeines
kontrolliert nach, wahrend Sie das
gestreckte Spielbein mit der Ferse voran
langsam nach unten fiihren.

Therapeutischer Teil

Ausgangsstellung
Stellen Sie sich aufrecht
auf die unterste Stufe, die
FuBspitzen diirfen leicht
tiberstehen.

Sie kénnen die Ubung im
Wechsel von Stand- und
Spielbein ausfiihren. Ein
Kontakt der Ferse zum Boden
ist nicht zwingend erforder-
lich.

Die Bewegung ist nur im
schmerzfreien Bereich auszu-
fiihren! Ein aktives AbstoBen
nach einem eventuellen
Bodenkontakt des Spielbeines
ist nicht erwiinscht!
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