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Muschelschale (Clamshell) Patient liegt auf der Seite mit leicht gebeugten
Beinen im Kniegelenk, FuRinnenkanten
: bertihren sich, Offnen und SchlieRen der Knie
% (Muschel) mit Kraft aus der GesalRmuskulatur
’\ Cave: Rotation des Beckens oder
/i Kompensation aus der LWS -> Ubung mit dem
/ Ricken an der Wand durchfihren

1 Steigerung: Ubung mit dem Theraband

handbreit oberhalb der Kniegelenke
Abduktion in Seitenlage Seitlich liegen, Kopf auf dem unteren Arm
(Hip Abduction) abstitzen, das untere Bein bildet im Knie

einen 90°-Winkel, das obere Bein ist gestreckt,
oberes Bein abduzieren und wieder absenken

Cave: Beckenkippung vermeiden
Steigerung: Hantel auf dem Oberschenkel
ablegen

5

Beckenheben / Beckenlift Patient liegt auf dem Ricken, Fersen an das

(Glute Bridge) Gesall heranziehen bis die Unterschenkel
senkrecht stehen, Gesall an- und abheben bei
geradem Rucken

Cave: gerader unterer Rlcken und
fokussiertes Anspannen der Gefamuskulatur,
bei jeder Bewegung ,Kraft aus dem Gesal
holen®

Steigerung: Ubung mit Gewichten auf dem
kleinen Becken oder Fersen weiter vom
Gesal entfernen

Abb. 3 entnommen aus [11]

Auszug aus konservativen Trainingsschema bei Glutealinsuffizienz. 9 standardisierte Ubungen
dienen dem hauslichen Training, unterstiitzt durch Physiotherapie. Zusatzliche Méglichkeit der
Trainingssteigerung mittels Theraband. Den kompletten Therapieplan finden Sie im
Zusatzmaterial der Online-Version des Beitrags [11].
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