Krc'if’rig UNQJ cluteus Medius und Hiftabduktoren

Z Bei eingeschrankter Huftgelenksbeweglichkeit und Schwdche der Huftabduktoren
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Pro Seite 1 bis 3mal eine Minute

1] il Ausgangsstellung

Seitlage, Knie und Huften ca. 45 Grad gebeugt.

W A E: Gerader Oberkorper, Bauchnabel Richtung
: Wirbelsdule ansaugen, Kopf mit der Hand
‘, b g

abstutzen.

Vi vi Ausfuhrung

3
Das obere Bein etwas anheben und nun
abwechselnd Knie und Fersen zusammenfuhren.

Wichtig

Die Bewegung erfolgt einzig und allein aus dem
Huftgelenk des oberen Beins. Der Rumpf bewegt

el sich nicht mit.

Tipp

Oft ist die Bewegung nur ganz klein moglich. Dann
ist es hilfreich, sich eine Achse vorzustellen, die sich
senkrecht durch beide Huftgelenke in den Boden
bohrt.
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