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3) Hiftbeuger — Problematik: Verkiirzung im Hiftbeuger und
Oberschenkelstrecker, haufig mit sitzenden Tatigkeiten verbunden
Ziel: Dehnung des Hiiftbeugers, Verbesserung der Korperhaltung,
Schmerzlinderung

- 1.Dehnung -

1a. Dehnung in Bauchlage

Ausgangsstellung:
In Bauchlage sind beide Beine lang ausgestreckt.

Durchfiihrung:

Ein Bein wird angewinkelt, sodass eine Hand nach
dem Sprunggelenk greift und das bereits
angewinkelte Bein weiter zum Gesal} zieht.

Dabei bitte beachten:
Oberschenkel und Hiifte bleiben am Boden liegen.

Die Knie bleiben geschlossen.

Dauer: 2 X 20 Sekunden pro Seite

1b. Dehnung im Kniestand

Ausgangsstellung:
Das Gesal sitzt auf den Fersen. Die Hande werden
hinter den FiiBen auf dem Boden aufgestellt.

Durchfiihrung:

Das Gewicht stiitzt auf den Handen. Das GesaR
hebt sich von den Fersen ab, sodass der
Bauchnabel zur Decke zieht.

Dabei bitte beachten:
Knie und FiiBe bleiben wihrend der Ubung

geschlossen.

Dauer: 2 X 20 Sekunden halten
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1c. Dehnung im Ausfallschritt

Ausgangsstellung:

Das vordere Bein ist aufgestellt und dabei
mindestens im 90° Winkel positioniert.

Das hintere Knie liegt auf dem Boden.

Der Oberkorper ist aufrecht.

Durchfiihrung:

Die Hande sind in den Huiften aufgestiitzt. Das
Gewicht wird nach vorne verlagert, sodass eine
Dehnung im Huftbeuger zu spliren ist. Der
Oberkorper hingegen lehnt sich leicht, mit langem
Ricken nach hinten, um die Dehnung zu
intensivieren.

Dabei bitte beachten:

Beide Hiiften bleiben wihrend der Ubung parallel.
Fiir das vordere Bein gilt: Das Knie bleibt hinter
der FuBspitze.

Dauer: 2 X 20 Sekunden pro Seite

1d. Dehnung in Schrittstellung

Ausgangsstellung:

Im hiftbreiten Stand sind beide Beine leicht
gebeugt, die FulBspitzen zeigen nach vorne. Das
Becken ist aufgerichtet, der Oberkorper steht
aufrecht und die Bauch- und Gesdafmuskulatur
wird aktiviert.

Ein Bein wird nun parallel nach hinten in die
Schrittstellung positioniert.

Durchfiihrung:

Beide Hande werden in den Hiiften aufgestiitzt.
Das vordere Bein wird leicht gebeugt, das hintere
Bein ist gestreckt.

Der Oberkorper lehnt sich leicht nach hinten.

Dabei bitte beachten:

Die hintere Ferse bleibt am Boden.

Wahrend der Durchfihrung ist auf eine stetige
Bauchspannung zu achten, um ein stark
ausgepragtes Hohlkreuz zu vermeiden.

Dauer: 2 X 20 Sekunden auf jeder Seite
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