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Trainingsprogramm - Hufte

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

um die Erfolge nach lhrer ambulanten oder stationdren Rehabilitation zu erhalten und
weiter auszubauen ist es wichtig, dass Sie weiterhin regelmé&Rig trainieren. Bitte
achten Sie darauf bis 6 Wochen nach lhrer OP keine Drehbewegungen oder
Beugungen Uber 90° auszufiihren.

Die folgenden Ubungen konnen Sie alle zu Hause in lhrer gewohnten Umgebung und mit
wenigen, alltaglichen Hilfsmitteln ausfiihren. Sie bendtigen dazu lediglich eine Iso- oder
Gymnastikmatte als Unterlage und einen Stuhl. Nehmen Sie sich am besten téaglich, mind.
aber 2-3 Mal pro Woche Zeit fur Ihr Training.

Warmen Sie sich vor den Ubungen kurz auf, z.B. durch einen gemutlichen Spaziergang oder
lockeres Traben auf der Stelle. Liften Sie dabei das Zimmer und atmen Sie vor Beginn
mehrmals bewusst tief ein und aus. Achten Sie bei allen Ubungen auf die richtige Ausiibung,
dabei kommt es nicht auf Schnelligkeit an. Uben Sie immer im schmerzfreien Bereich und
vermeiden Sie Ausweichbewegungen. Atmen Sie bei allen Ubungen ruhig und gleichmaRig,
bei Spannungsibungen atmen Sie beim Anspannen aus und beim Entspannen ein.
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Trainingsprogramm - Hifte

Ausgangsstellung:

Ruckenlage, das gesunde Bein
aufstellen, das operierte Bein
gestreckt liegen lassen.

1. Abspreizen/Abduktion

Das operierte Bein nach aul3en
spreizen und zuriick zur
Ausgangsstellung bewegen. Die
Zehen zeigen die ganze Zeit zur
Decke.
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Trainingsprogramm - Hifte

Ausgangsstellung:

Ruckenlage, beide Beine
aufstellen, Knie und Fiul3e
hiftbreit auseinander.

2. Becken kippen

Das Becken kippen und beugen.

3. Bricke/Bridging

O,

Gesal’ und Bauch anspannen, das Gesald anheben und langsam Wirbel fir Wirbel wieder
abrollen. Zur Steigerung in der Position halten und ein Bein anheben (Variante B).

4. Huftbeuger

Abwechselnd ein Knie
zum Bauch heranziehen
und dann den FulR wieder
aufstellen. Dabei den 90°
Winkel einhalten
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Trainingsprogramm - Hufte

Ausgangsstellung:

Aufrecht sitzen, Knie und Fi3e hiftbreit
auseinander, FiiRe bertihren den Boden.

5. Beinheber

Das gesamte Bein aus der Hiifte heraus
anheben.
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Trainingsprogramm - Hifte

6. Abduktor

Handflachen an die Aul3enseite der Knie
legen. Beine driicken nach aul3en,
wahrend die Hande dies gleichzeitig
verhindern (Gegendruck).

7. Adduktor

Die Handflachen liegen jetzt an der
Innenseite der Knie. Die Beine driicken
nach innen, wahrend die Hande dies
gleichzeitig verhindern (Gegendruck).
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Trainingsprogramm - Hifte

Ausgangsstellung:

Aufrechter hiftbreiter Stand vor einer Stiutze
(Treppengelander, Fensterbank).

8. Beinspreizer

Mit beiden Handen an Stiitze festhalten. Im Wechsel
ein Bein seitlich nach auf3en abspreizen, die Zehen
zeigen wahrend der Ubung nach vorne. Becken/Rumpf
dabei gerade halten.

9. Beugen-Strecken

Mit einer Hand an der
Stitze festhalten. Das
operierte Bein wie beim
Gehen nach vorne
bewegen und die Ferse
aufstellen, dann zurlick
nach hinten bewegen
und die Zehen aufstellen.
Dabei aufrecht stehen
bleiben.
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Trainingsprogramm - Hifte

Ausgangsstellung:

Aufrechter hiftbreiter Stand auf einer
Treppe. Eine Hand ist am Geléander.
Das operierte Bein steht unten, das
andere auf der 1. Stufe.

10. Dehnung
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Gewicht auf das nicht-operierte Bein
verlagern, den aufrechten Oberkdrper
nach vorne beugen. Knie dabei gestreckt
halten und die Ferse am Boden lassen. Es
entsteht ein leichter Zug in der Leiste und
der Rickseite des Ober- und
Unterschenkels.
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