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Methodik der Ubungen

1 Pro Ubung 2 bis 4 S&tze mit 12 bis 25 Wiederholungen

2 Alle Ubungen kdnnen auch als Halteiibungen durchgefiihrt werden. Die Endposition 15
bis 45 Sekunden halten.

3 Pro Trainingseinheit 5 bis 8 Ubungen. Das Programm sollte eine Dauer von 45 bis 60
Minuten nicht Uberschreiten.

Die Ubungen sollten langsam und kontrolliert ausgefiihrt werden. Ruckartige Bewe-
4 gungen sollten vermieden werden.

Achten Sie auf eine gleichméaBige Atmung, keine Pressatmung, kein ,Luft anhalten®

5 Alarmsignale des Kérpers beachten! - bei auftretenden Schmerzen die Ubung abbre-
chen.
6 Sollte sich keine lokale Muskelerschépfung nach der Durchfiihrung der Basistibungen

einstellen, dann steigern Sie die Ubung - Variationen!

Hiiftextension

Kraftigung der Pomuskulatur, Stabilisation des unteren Riickens
Wirkung, Anwendung

Ausgangsposition Endposition Durchfiihrung

« Im VierfiBerstand ein Bein im
90°-Kniewinkel abheben

« Die FuBspitze wird angezo-
gen, die Ferse ist der héchste
Punkt wahrend der Bewe-
gungsausfihrung

* Das angewinkelte Bein mit
der Ferse voran nach oben
schieben

 Uberstreckung der Hiifte
(wenn schmerzfrei) bewusst
provozieren

Theraband kndchelhoch fixieren, Blickrichtung zum Theraband

Oberkérper wahrend der Ausflihrung ruhig halten, nicht nach
vorne legen

Bein bewusst in die Uberstreckung nach hinten gegen den Wi-

L derstand ziehen
Variationen

Im VierflBerstand ein Theraband mit beiden Armen am Boden
fixieren und um einen FuB legen

« Bein gegen den Widerstand nach hinten schieben

» Becken bleibt gerade, wenn schmerzfrei, bewusst die Hifte
leicht Uberstrecken
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