Klinik fiir Rehabilitationsmedizin
Direktor: Prof. Dr. med. Christoph Gutenbrunner

I-l Medizinische Hochschule

Hannover

Dehnung der Hiiftbeuger: Musculus iliopsoas

Falls sie Zweifel haben, ob die Ubung fiir sie geeignet ist, fragen sie bitte lhre Arztin/Arzt.

Aufrechte Standposition,
Arme lockern hangen
lassen oder Hande am
Becken ablegen.

Bei Standunsicherheit mit
einer Hand z.B. an einer
Tirklinke festhalten
dabei

Die linke Hufte wird nun
nach vorne gedreht, bis sie
zur rechten Hiifte parallel ist

Aufrechte Position aus 1,
Ausfallschritt nach hinten
mit Ablage des linken Un-
terschenkels auf einem
Hocker

Ausfallschritt mit dem lin-
ken Bein nach hinten, die
linke Hiifte ist in

dieser Position noch mit
nach hinten gedreht

Das Becken nun bewusst
aufrichten, dazu den
Bauchnabel nach innen zie-
hen. Die Hohlkreuzstellung
sollte reduziert werden.

Spannung soll nun in der
Leiste zu spiren sein

Das Becken nun bewusst
aufrichten, dazu den Bauch-

nabel nach innen ziehen. Die

Hohlkreuzstellung sollte
reduziert werden.

Spannung soll nun in der
Leiste zu spliren sein

Danach Wiederholung

mit jeweils der anderen
Seite !!
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