Aktives Huftgelenkstraining

Gymnastiklibungen zum Erhalt und zur Wiederherstellung
Klinik der Huftgelenksfunktion.

Dr. Baumstark

Dehnung des Hiiftbeugers (1)

a. Ruckenlage an Bank- oder
Bettkante.

Nicht operiertes Bein gebeugt
aufstellen. Operiertes Bein
Ausstrecken, seitlich abspreizen
und hangen lassen. Ferse in
Richtung GesaB bewegen.
Mindestens 30 sek. in der
Dehnung bleiben.

Dynam. Kréftigung der GesaB-
und hinteren Beinmuskulatur

Bauchlage
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(evt. Kissen unter Bauch und Stirn
auf Hande legen) Das Becken
bleibt komplett auf der Unterlage
liegen.

a. Beine Strecken FuBspitze
aufstellen, Knie durchdricken,
GesaBmuskeln anspannen.

b. Operiertes Bein gestreckt heben
und senken.

c. Operiertes Bein im Knie beugen
und gebeugt heben und senken.

Sprechstunden:

Sprechstunden fiir ambulante
Kassen- und Privatpatienten
finden an allen Tagen der
Woche, auBBer montags statt.

Eine Terminvereinbarung ist
erforderlich.

Dehnung des Hiiftbeugers (2)

Fur Patienten mit Vollbelastung
des operierten Beines:

b. Schrittsteliung mit operiertem
Bein hinten. GesaBmuskulatur
anspannen und Becken
aufrichten / nach vorne schieben.
Mindestens 30 sek. in der
Dehnung bleiben.

Isometrische Ubung im Stand

Beine parallel stellen, leicht in die
Knie- und Huftbeugehaltung gehen
und 5-10 sek. in dieser Haltung
bleiben.

Dynamische Ubung im Stand

In Schrittstellung stehen, Knie leicht
gebeugt, FuBe zeigen nach vorne,
GesaBmuskeln anspannen.
Gewichtverlagern nach vorne und
zuruck (wie Wiegeschritt beim
Tango}, Wechseln. Das Knie dabei
nicht Gber die FuBspitze
herausschieben.

Ubung zur Wiederherstellung
der Stabilitat

a. Einbeinstand

10-20 sek. stehen bieiben

Vorsicht: Nicht mit Oberkorper/
Becken ausweichen.

b. Erweiterung des Einbeinstands
-Beinschwingen des Gegenbeins

- leichte Kniegbeuge des Standbeins
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Gymnastikubungen zum Erhalt und zur Wiederharsteliung
Klinik dei Hufigeienksfuniktion.

Dr. Baumstark Dr. Minker und das
Reha-Team der
Klinik Dr. Baumstark: Gymnastik-
Empfehlungen fur unsere Patienten

ERWARMUNG

-l - Ruckenlage. Nicht operiertes AT Ruckenlage. Beine leicht gegratscht
Bein gebeugt aufstellen. X ;’\ > - ausstrecken, FuBspitzen
Operiertes Bein beugen und e heranziehen, Knie durchdriicken,

strecken, Ferse dabei auf der

£ GesaBmuskeln anspannen.
Unterlage schleifen lassen.

Beine im Wechsel nach vorne
! schieben.
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KRAFTIGUNG/DEHNUNG
Ti 1;:\ Isometrische Kraftigung der Igometriscl'_le Krdftigung van
Beinmuskulatur hinterer Beinmuskulatur u.

GesaB

Rickenlage. FuBspitzen
heranziehen, Knie durchdrucken,

P 0, : @ - GesaBmuskeln anspannen, Arme -
y gl ' und Handrlcken auf die Unterlage
- ! driicken. Spannung 5-10 sek.
— |

Rickenlage. FuBspitzen

heranziehen, Fersen in die

! Unterlage dricken und GesaB
anspannen. Spannung 5-10 sek.

- halten und langsam losen.

halten und langsam losen.

Dynam. Kraftigung-Adduktoren Dynam. Kraftigung -
. Rickenlage. GesaBmuskulatur

- a. Nicht operiertes Bein gebeugt
aufstellen, operiertes Bein
ausstrecken, FuBspitze heranziehen,
Knie durchdricken und
GesaBmuskeln anspannen.
Operiertens Bein auf der Unterlage /
seitlich abspreizen und wieder zur
Mitte heranfuhren.

VORSICHT: Das operierte Bein in
der Bewegung nicht drehen und das
Becken bds. fest auf der Unterlage

Ruckenlage.
Rumpf- und GesaBmuskulatur
anspannen und Becken heben,

- 5-10 sek. halten und senken.

i

lassen.
=y [=—"" Dynam. Kréftigung - vordere =i E:’*“ Dynam. Kriftigung - vordere
- b Beinmuskulatur (1) b Beinmuskulatur (2)
Rickenlage. Rickenlage.

b. Beine gebeugt aufstelien,
FuBspitzen heranziehen.
..... | Unterschenkel des operierten
- Beines in Verlangerung des
" Oberschenkels anheben.

a. Rolle unter die Knie legen,
FuBspitze heranziehen. Knie in
_ Rolle dricken und Ferse von der
Unterlage abheben.
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