Besser bewegen...

Gesunde Huften fur einen starkeren Rucken &
glucklichere Knie

Warum Huaftmobilitat wichtig ist

Viele Menschen glauben, dass Riicken- oder Knieschmerzen dort entstehen, wo es weh tut.

Oft schranken steife Huften die Fahigkeit des Korpers ein, sich effizient zu bewegen. Dadurch miissen
der untere Ricken und die Knie mehr arbeiten, als sie sollten.

Eine gute Huftmobilitat hilft, Bewegung gleichmagiger im Kérper zu verteilen und alltagliche Aktivitaten
leichter zu machen.

Gesunde Huften helfen Ihnen:

0 bequemer zu gehen

O Treppen leichter zu steigen

O Gleichgewicht und Stabilitat zu verbessern

O sich effizienter zu beugen und in die Hocke zu gehen

0 unnétige Belastung fir Ricken und Knie zu reduzieren



1. HOFTBEUGER-DEHNUNG

PTMM WELLNESS-TIPP | BEWEGUNG

UBUNGEN FUR DIE HUFTMOBILITAT

2. HOFTMOBILITAT IM SITZEN

3. FIGUR-4-DEHNUNG IM SITZEN

Ziel:
Verbessert die Hiftstreckung und reduziert
Steifigkeit durch langes Sitzen.

Anleitung:

Machen sie einen kleinen Ausfallschritt nach
vorn und halten Sie das hintere Bein gestreckt.
Kippen Sie das Becken sanft nach hinten, bis
Sie eine Dehnung an der Vorderseite der Hufte
spiiren.

Hinweis:

Halten Sie das Becken sanft nach hinten
gekippt.

KURZ GESAGT

Ziel:
Verbessert die Hiftrotation und halt den
unteren Rucken entspannt.

Anleitung:

sitzen sie aufrecht, beide Knie etwa 90°
gebeugt. Halten Sie die Oberschenkel
ruhig und bewegen Sie einen
UNTERSCHENKEL langsam nach innen und
zuriick zur Mitte. Auf der anderen Seite
wiederholen. Die Bewegung kommt aus
der Hifte.

Hinweis:
Bewegen Sie aus der Hiifte - nicht aus
dem Knie.

Ziel:
Verbessert die Hiftrotation und hélt den
unteren Rucken entspannt.

Anleitung:

sitzen Sie aufrecht, beide Knie etwa 90°
gebeugt. Halten Sie die Oberschenkel
ruhig und bewegen Sie einen
UNTERSCHENKEL langsam nach auBen
und zuriick zur Mitte. Auf der anderen
Seite wiederholen. Die Bewegung kemmt
aus der Hufte.

Hinweis:
Bewegen Sie aus der Hiifte - nicht aus
dem Knie.

Ziel:

Verbessert die Hiftbeweglichkeit und reduziert
Spannung in der GesaBmuskulatur.

Anleitung:

Sitzen Sie aufrecht auf einem Stuhl. Legen Sie
einen Kndchel auf das gegeniiberliegende
Knie, sodass eine ,.4" entsteht. Halten Sie den
Rucken lang und neigen Sie sich aus der Hufte
nach vorn, bis Sie eine sanfte Dehnung im
Gesal spuren.

Hinweis:

Beugen Sie sich aus der Htifte vor. nicht aus
dem Riicken.

Gesunde Hiiften helfen Riicken und Knien, effizienter zu arbeiten.

und mehr Sicherheit beim Bewegen geben.

Schon 3-5 Minuten Hiftmobilitat taglich kénnen die Bewegung verbessern, Steifigkeit reduzieren



