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T KuNK - Funktionsiibungen zum Erhalt und

DR.BAUMSTARK
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BRIDGING
- Aktivierung hinterer
Oberschenkel/GesdB

« beide Beine hiftbreit aufstellen

+ Fersen in die Unterlage
drlicken, GesaBi- und
Bauchmuskulatur aktivieren

+ Gesal von der Unterlage
abheben und wieder ablegen

Variation:
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MOBILISATION
- hinterer/vorderer
Oberschenkel

» mit dem Becken Kontakt
zur Unterlage halten

» mit Wechsel Knie beugen
und strecken

Variation:
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KATZE / KUH

- Mobilisation im VierfuBlerstand

» im Wechsel die Wirbelsaule kontrolliert

SEITHEBER
- Aktivierung seitlicher
Oberschenkel

+ Hufte und Knie leicht anbeugen

+ Becken und Rumpf stabil halten

+ operiertes Bein anheben und
absenken

+ Ferse fuhrt die Bewegung an

Variation:
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GESTRECKTES BEIN HEBEN
- Aktivierung hinterer
Oberschenkel/GesdB

* mit dem Becken Kontakt
zur Unterlage halten

« operiertes Bein gestreckt
heben und senken

rund werden lassen und in ein Hohlkreuz sinken lassen
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AUFBAUPROGRAMM HUFTE

zur Wiederherstellung der Hiiftgelenksfunktion
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ISOMETRISCHE
SPANNUNGSUBUNG

- hinterer Oberschenkel/GesdR
+ Hiftoffnung

 FuBspitzen aufstellen,
Knie durchdruicken,
GesaB anspannen

» mit dem Becken Kontakt
zur Unterlage halten
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GEBEUGTES BEIN HEBEN
- Aktivierung hinterer
Oberschenkel/GesdB

» mit dem Becken Kontakt zur
Unterlage halten

« operiertes Beim mit 90° Kniebeugung
heben und senken

VIERFUSSLERSTAND |
- Stabilisation/Aktivierung
hinterer Oberschenkel/GesdB
« im Wechsel die FuBspitzen
nach hinten tippen
» Rumpf und Becken dabei
stabil halten
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VIERFUSSLERSTAND II
- Stabilisation/Aktivierung
hinterer Oberschenkel/GesdB

+ im Wechsel beide Beine gestreckt
nach oben heben

» Rumpf und Becken dabei
stabil halten
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VIERFUSSLERSTAND III
- Stabilisation/Aktivierung
hinterer Oberschenkel/GesdB

+ im Wechsel beide Beine mit

90° Kniebeugen nach oben heben
* Rumpf und Becken dabei

stabil halten

SEITLICH TIPPEN
- Aktivierung seitlicher

Oberschenkel/GesdB

» im Wechsel beide Beine mit

FuBspitze zur Seite tippen und
zuruck stellen

» Becken waagerecht halten
« FuBspitzen sind nach vorn gerichtet

TRANSFER SITZ-STAND
- Aktivierung vorderer
Oberschenkel/GesdB

* beide FiBe parallel,
hiftbreit aufstellen
« beide FliBe gleichmaBig belasten
- ohne Schwung aufstehen,
kurz im Stand verweilen
+ langsam und kontrolliert wieder
in den Sitz kommen

Variation:
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AUSFALLSCHRITT
- Aktivierung gesamter
Oberschenkel/GesdB

« Schrittstellung, Gewicht gleich-
maBig auf beiden Beinen verteilen

+ Beide Knie beugen

+ FuBspitzen zeigen nach vorne

Variation:

BECKENKONTROLLE
MIT ARMEINSATZ
- Stabilisation

« beide FiBe hiftbreit aufstellen

« FiiBe ,saugen“ sich am Boden fest,
Knie leicht gebeugt,
GesalB anspannen

* Ellbogen gestreckt halten und
die Arme im Wechsel vor- und
zurlckbewegen
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