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{‘I “ REHABILITATIONS- UND PRAVENTIONSZENTREN
‘ BAD BOCKLET UND BAD KISSINGEN

Ubungen fiir Zuhause - HUFTE

) Haltibungen 30 Sek. lang halten
Ubungen in Bewegung 3x 15 Wiederholungen

IN RUCKENLAGE

Stellen Sie die Beine an. Spannen sie den Bauch und das Gesal an und heben Sie das Becken
nach oben ab und langsam von oben nach unten abrollen.
Als Haltelibung und als Bewegungsiibung maoglich.

IN RUCKENLAGE

Stellen Sie das nicht betroffene Bein an. Ziehen Sie die Ful3spitze des betroffenen Beins an und
fuhren Sie das Bein zur Seite und wieder heran.
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BAD BOCKLET UND BAD KISSINGEN
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IM STAND

Im Wechsel ein Bein nach vorne anbeugen und nach hinten rausstrecken.
Das Becken und den Oberkérper aufrecht halten.

Beugen sie langsam beide Knie und wieder strecken. Wichtig!
Die Fersen bleiben auf dem Boden stehen.

Fihren Sie im Wechsel erst das betroffene Bein und dann das nicht betroffene Bein zur Seite und
wieder heran.
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