Deh nu ng Huftbeuger im Stand

Z Bei Streckdefizit im Huftgelenk aufgrund einer Zur Verbesserung der Huffgelenksstreckung (Diese
Z verkUrzten Huftbeugemuskulatur. Bei arthroti- Ubung dehnt nicht nur die Huftbeugemuskulatur,

scher Verdnderung mit Bewegungsein- = sondern hat - bei korrekter AusfUhrung - auch eine
< schrankungen im Huftgelenk. m direkte Auswirkung auf die vordere Huftkapsel.)

; Nach langem Sitzen, vor und nach langen ;
Laufen

Pro Seite 3 bis 4mal ca. 20 Sekunden halten

Ausgangsstellung

Schrittstellung, vorderes Bein leicht gebeugt, hinteres
Bein gestreckt, Ferse am Boden. Beide Huftknochen
zeigen parallel nach vorne, Hande am Becken.

Ausfiihrung

Den FuB des hinteren Beins aus der Huffe nach innen
eindrehen. Nun mit beiden HaGnden das Becken
sanft nach vorne schieben, bis eine Dehnung im
vordere Bereich des hinferen gestreckten Beins zu
spuren ist. Das Kérpergewicht liegt bei dieser Ubung
eher auf dem hinteren getreckten Bein.

Wichtig

Huftknochen bleiben immer parallel. Evenfuell muss
man bei der Ubung mit dem hinteren Bein etwas mit
der Drehung "spielen", bis die Dehnung zu spuren ist.

Achtung

Nicht ins Hohlkreuz kommmen, sondern den
Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule ansaugen!
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