Gymnastikiibungen fiir lhre Hiifte

3 Ubungen fiir Zuhause
Bitte fuhren Sie diese Ubungen nur aus, wenn dabei keine Schmerzen auftreten.
Schauen Sie sich eine Videoanleitung zu den folgenden Ubungen auf www.recosyn.de an.

Versuchen Sie, die Gymnastik in lhren Alltag zu integrieren und Uben Sie bitte téglich.

01 DEHNUNG

Oberschenkel Riickseite

o Ausgangsposition: Aufrecht vor einem Stuhl stehen.
o Linke Ferse auf dem Stuhl aufsetzen und das Bein durchstrecken.

o Oberkorper leicht nach vorne beugen bis die Dehnung in der Oberschenkel
Ruckseite zu splren ist.

O Zur Verstarkung der Dehnung die FuBspitze nach oben ziehen.
o 30 - 60 Sekunden halten und 3 - 4 mal wiederholen.
o AnschlieBend dieselbe Ubung mit dem anderen Bein durchfiihren.

02 DEHNUNG
Adduktoren

Ausgangsposition: Aufrecht stehen, einen Stuhl rechterhand platzieren.
Das rechte Bein auf dem Stuhl aufsetzen und das Bein durchstrecken.
Spannung auf der Oberschenkel Innenseite spiren.

Zur Intensivierung der Dehnung den Oberkérper leicht nach rechts beugen.
30 - 60 Sekunden halten und 3 - 4 mal wiederholen.

AnschlieBend dieselbe Ubung mit dem anderen Bein durchfiihren.
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03 DEHNUNG
Abduktoren

O Ausgansposition: Rickenlage, Beine ausstrecken.

o Das rechte Bein anwinkeln und Uber das gestreckte
linke Bein ablegen.

O Spannung auf GesaBmuskulatur splren.

o 30 - 60 Sekunden halten und die Ubung 3 - 4 mal
wiederholen.

o AnschlieBend dieselbe Ubung mit dem anderen

Bein durchfihren.

& RECORDATI Recosyn®. Mach mobil gegen Arthrose!




