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BASISPROGRAMM HUFTE

" KUNK Funktionsiibungen zum Erhalt und

DR.BAUMSTARK
BAD HOMBURG

FUSSPUMPE
- Mobilisation

* FuBspitzen im Wechsel
ranziehen und wegstrecken
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ISOMETRISCHE
SPANNUNGSUBUNG |
- Ganzkdrperaktivierung

+ FuBspitzen ranziehen,
Knie durchdriicken,
GesaB anspannen,

Schulterblatter und Handrlicken

in die Unterlage drlicken
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ISOMETRISCHE
SPANNUNGSUBUNG I
- Ganzkdrperaktivierung

« beide Beine hiftbreit aufstellen

* Fersen in die Unterlage drlicken,
GesaB anspannen

+ Becken in Mittelposition

* Handrlcken in die Unterlage
drlicken

WWW.KLINIK-DR-BAUMSTARK.DE ()
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zur Wiederherstellung der Hiiftgelenksfunktion
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BEINE RAUSSCHIEBEN BEUGEN UND STRECKEN
- Mobilisation - Mobilisation / Aktivierung
gesamter Oberschenkel

+ FuBspitzen ranziehen,
Knie durchdriicken

» Fersen im Wechsel nach
unten schieben

- Bein verlangern

» operiertes Bein beugen und
strecken, die Ferse dabei auf
der Unterlage schleifen lassen
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BECKENSCHAUKEL
- Mobilisation
« beide Beine hiftbreit aufstellen
+ im Wechsel das Becken nachhinten kippen,
bis die Lendenwirbelsdule auf der Unterlage aufliegt
und wieder l6sen
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KNIE STRECKEN HUFTOFFNUNG
- Aktivierung vorderer - Mobilisation
Oberschenkel

+ nicht operiertes Bein aufstellen

+ nicht operiertes Bein aufstellen

* operiertes Bein liegt auf einer
Handtuchrolle

+ Kniekehle in die Handtuchrolle
reindriicken

* operiertes Bein liegt gestreckt
auf der Unterlage

+ FuBspitze des operierten Beins
ranziehen, Knie und unteren Rlcken
flach auf die Unterlage driicken

Variation:

Version 1/24

1



BASISPROGRAMM HUFTE

KNIEHEBER BODENWISCHER
- Aktivierung vorderer - Aktivierung gesamter
Oberschenkel Oberschenkel

* beide FlBe hftbreit aufstellen » FuBe huftbreit aufstellen
- operiertes Bein gebeugt « operiertes Bein strecken

anheben und wieder abstellen und beugen
+ FuB schleift uber den Boden

FUSSPUMPE IM SITZ FUSS HEBEN
- Mobilisation - Aktivierung vorderer

- FiBe hiiftbreit aufstellen Oberschenkel

« im Wechsel FuBspitzen « FuBe huftbreit aufstellen
und Fersen anheben + Knie des operierten Beins

strecken, dabei den FuBB

abheben und die FuBspitze

ranziehen

Variation: gegengleich

ISOMETRISCHE

SPANNUNGSUBUNG IM SITZ |

- Aktivierung gesamter
Oberschenkel/GesdB

* beide FlBe hiftbreit aufstellen
» FGBe in den Boden driicken
und GesaB anspannen

Variation:

ISOMETRISCHE

SPANNUNGSUBUNG IM SITZ Il

- Aktivierung gesamter
Oberschenkel/GesdB

* beide FuBe hiftbreit aufstellen
 FGBe in den Boden driicken und
GesaB anspannen
» Hande driicken von
innen gegen die Oberschenkel

ISOMETRISCHE SEITLICHE

SPANNUNGSUBUNG IM SITZ II

- Aktivierung gesamter
Oberschenkel/GesdB

- Stabilisation+

+ Gewicht auf beide FlBe
gleichméBig verteilen und
abwechselnd von rechts
nach links verlagern

» Hande driicken von
auBen gegen die Oberschenkel

WWW.KLINIK-DR-BAUMSTARK.DE ()

GEWICHTSVERLAGERUNG

GEWICHTSVERLAGERUNG
IN SCHRITTSTELLUNG
- Stabilisation

- operiertes, gestrecktes Bein
steht vorne

« beide FuBspitzen sind
nach vorne gerichtet

+ Gewicht abwechselnd nach
vorne und hinten verlagern
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