
Aktives Hüftgelenkstraining 
 
 
Ein Gymnastikprogramm zur Wiederherstellung der 
Hüftgelenksfunktion. 
 
 
Auch zur täglichen Rehabilitation nach Hüftgelenksendoprothesenoperation. 
 
Wünschenswerte Hilfsmittel: 

a) Isolierende Gymnastikmatte oder auf dem Fußboden ausgebreitete, 
mehrlagige Wolldecke. 

b) Gewichtsmanschette mit Klettverschluß zur Befestigung am Unterschenkel, 
ca. 2,5 kg. 

 
Achten Sie bei allen Übungen auf Ihre Atmung. Auch in der Anspannungsphase 
gleichmäßig weiteratmen. Keine Pressatmung! Die Funktion und Lebensdauer Ihres 
Hüftgelenkes wird durch tägliches Üben verbessert. Führen Sie die  Übungen 2mal 
täglich in der vorgeschlagenen Reihenfolge durch.  
























