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Liebe Patientin, lieber Patient,

das spezielle Outdoor-Gymnastik-
programm soll die Therapie bei
HUftarthrose begleiten und sinnvoll
unterstutzen.

Durch das regelmaBige Ubungsprogramm
wird die Erndhrung des Gelenkknorpels
gefordert und gleichzeitig die Hufte sanft
mobilisiert und gekraftigt.

Fihren Sie die Ubungen bewusst und
mit Ruhe aus und beachten Sie die
Hinweise zur korrekten Korperhaltung
bei der gymnastischen Ausfihrung.

Mit den besten Wunschen fur
Ihre Gesundheit

Robert Sunjic
Geschaftsfuhrer Griinenthal DACH
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Ubung 1 Ubung 2

Steigen Sie im Wechsel auf einen ca. 20-30 cm Stellen Sie sich mit einem Bein auf einen
hohen Baumstamm oder Findling. ca. 20-30 cm hohen Baumstamm und pendeln Sie das
frei schwebende Bein 10-15 mal vor und zurtick.

20-30 mal rauf und runter.

Danach wiederholen Sie die Ubung mit dem

. . “n: |
Achten Sie auf eine regelmaBige Atmung! anderen Bein.

Achten Sie darauf, dass das Becken gerade und
der Ricken dabei aufrecht bleibt!



Stellen Sie sich in den Einbeinstand und verlagern Sie
das Gewicht auf das Standbein.

Spreizen Sie nun das gegenUberliegende Bein
10-15 mal zur Seite ab.

Danach wechseln Sie die Seite.

Sie kénnen sich bei dieser Ubung mit einer Hand an
einem Baum festhalten.

Beachten Sie, dass die FuB3spitze nach vorne zeigt und
der Rucken aufrecht bleibt!

Stellen Sie sich auf ein Bein. Das gegenuberliegende
Bein winkeln Sie im Knie- und Huftgelenk ca. im
90°-Winkel und rotieren dies 10-15 mal zur Seite
und zurtck.

Danach wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

Sie kdnnen sich bei dieser Ubung mit einer Hand an
einem Baum festhalten.

Beachten Sie, dass das Becken sich nicht ausdreht
und der Rucken aufrecht bleibt!






Stellen Sie sich hinter die Bank. Bitte halten Sie sich mit
beiden Handen an der Bank fest.

Bringen Sie Ihre Beine in Schrittstellung, dabei ist das
vordere Bein gebeugt und das hintere Bein gestreckt.
Der Oberkdrper wird nun bei geradem Rucken nach
vorne geneigt.

Halten Sie die Dehnung des hinteren Beines
ca. 20-30 Sekunden. Danach wechseln Sie die Beine und
wiederholen die Ubung.

Beachten Sie, dass beide FuBspitzen nach vorne zeigen
und mit der FulBsohle am Boden bleiben!

Stellen Sie die Beine mehr als huftbreit auseinander,
die FUBe sind dabei nach aul3en gedreht. Der Rucken
ist gerade und die Arme werden auf Schulterhéhe zur
Seite ausgestreckt.

Die Beine werden 10-15 mal gebeugt und gestreckt.

Beachten Sie, dass der Ricken nicht ins Hohlkreuz fallt
und der Bauch angespannt wird.



Schmerzen aktiv begegnen
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