Praxis Jeuring

Praxis fur Physiotherapie & manuelle Therapie
ff Briningserstr. 1, 59519, Mohnesee — Glinne, Tel: 02924 —974 65 89

Kréiftigung des Hiiftstreckers

Bei dieser Ubung wird die Muskulatur trainiert welche lhre Hiifte streckt. Legen Sie sich auf eine nicht
zu weichen Untergrund. Beugen Sie das betroffene Bein, bis der Ful fast unter dem Knie steht.
Strecken Sie das andere Bein nach vorne. Alternativ kdnnen Sie es auch gebogen halten. Jetzt heben
Sie langsam das Gesal? an, bis die Hifte auf eine Linie mit dem Knie und die Schulter ist. Wiederholen
Sie die Ubung 4 x 15 Wiederholungen. Wenn Sie beide Beine trainieren kénnen Sie ohne Pausen
wechseln. Sonst machen Sie
zwischen die Satze immer 2
Minuten Pause.

Heben Sie die rechte

Hiifte bis Sie in eine Linie
mit die Schulter und das Knie
ist.

Ist die Ubung undeutlich? Schauen Sie sich das Video an unter: www.physiotherapie-jeuring.de
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