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Die aufgeführten Übungen dürfen  Sie als tägliches Programm für sich nutzen. Achten Sie darauf, dass Sie die Übungen sorgfältig 
und kontrolliert ausführen und lassen Sie sich ggf. durch Ihre/-n Physiotherapeutin/-en anleiten und unterstützen. Zusätzlich 
empfiehlt sich ein moderates Ausdauertraining ungefähr 2x wöchentlich mit einer Dauer von 30-60 Minuten.

Um ein besseres Verständnis zu gewährleisten, werden die folgenden Punkte kurz erläutert:

ZIEL  Auskunft darüber, welche Muskelgruppen oder welche Bereiche beansprucht werden. 

ASTE  Abkürzung für Ausgangsstellung, die Stellung des Körpers, von der aus eine Übung erfolgt.

ÜBUNG   Der Ablauf der Übung Schritt für Schritt beschrieben. Der Übungsablauf soll erst komplett durchgelesen werden, 
bevor die Übung beginnt. 

HINWEIS   Ausgehend von den häufigsten Fehlern werden Hinweise gegeben, wie die Übungen korrekt ausgeführt werden 
müssen.

INTENSITÄT   Vorschlag, wie oft eine Übung wiederholt werden sollte. Kann je nach Trainingsstand individuell verändert wer-
den. Wichtig ist, dass die Übung langsam und korrekt ausgeführt wird. 

STEIGERUNG   Oft kann eine Steigerung vorgenommen werden, wenn die Übung zu leicht ist. In einigen Fällen wird empfohlen, 
die Übung gegen einen Widerstand oder mit Gewicht durchzuführen, hierfür können Hanteln oder mit Wasser 
gefüllte Flaschen (0,5 – 1,5L) verwendet werden.

Trotz Ihrer Arthrose ist es wichtig, dass Sie in Bewegung bleiben, um den Prozess zu 
 entschleunigen und Ihre Schmerzen langfristig zu mildern. Dazu müssen Sie einerseits Ihre 
Muskulatur kräftigen und dehnen, andererseits durch bestimmte Stabilisationsübungen 
möglichst viele Informationen an Ihr Hüftgelenk schicken, damit Sie Ihren Alltag weiterhin 
sicher bewältigen können.

Basisübungen: Hüftarthrose 
Kräftigung | Bewegung | Koordination
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Für die Durchführung der Übungen ist es notwendig eine physiologische Körperhaltung einzunehmen,  
damit die Übungen korrekt ausgeführt werden können. Diese werden im Nachfolgenden zunächst 
beschrieben:

RÜCKENLAGE    Legen Sie sich auf eine stabile Unterlage oder Matte.

    Die Beine anstellen, die Arme neben dem Körper strecken und die Handflächen nach unten zeigen lassen.

    Die Schulterblätter ein wenig nach hinten zur Wirbelsäule ziehen.

    Der Kopf liegt gerade und entspannt.

    Den unteren Rücken leicht auf die Unterlage drücken, sodass das Becken etwas nach hinten kippt  
und der Abstand zwischen dem Schambein und Bauchnabel geringer wird. Diese Spannung halten. 

SITZ    Setzen Sie sich auf einen Hocker, am besten ohne Arm- oder Rückenlehnen.

    Hüfte und Knie sind 90° angewinkelt.

    Sitzen Sie mittig auf beiden Sitzbeinhöckern und mit gleicher Druckverteilung.

    Die Füße und Kniescheiben zeigen geradeaus und stehen hüftbreit auseinander.

    Das Brustbein ein wenig zur Decke heben und beide Schulterblätter nach hinten zur Wirbelsäule ziehen.

    Die Hände liegen locker auf den Oberschenkeln. 

STAND    Die Füße stehen hüftbreit auseinander, beide Kniescheiben zeigen geradeaus und die Zehenspitzen  
zeigen minimal nach außen.

    Die Knie leicht beugen.

    Das Becken ein wenig nach hinten kippen, sodass das Schambein ganz leicht zum Bauchnabel gezogen wird. 

    Die Bauch- und Gesäßmuskulatur leicht angespannt halten.

    Das Brustbein ein wenig zur Decke heben und beide Schulterblätter etwas nach hinten zur Wirbelsäule ziehen.

    Die Arme hängen locker neben dem Körper und die Handflächen zeigen zur Körpermitte.
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Kräftigung

Bridging

ZIEL  Gesäß, hintere Hüft- und Oberschenkelmuskulatur und unteren Rücken 

ASTE Rückenlage, beide Beine circa 90° angewinkelt

ÜBUNG    Becken anheben und gleichzeitig das Gesäß anspannen
    Becken mindestens drei Sekunden oben halten und langsam wieder absenken

INTENSITÄT 3 x 10 Wiederholungen

STEIGERUNG 1. Eine labile Unterlage unter die Füße legen (z.B. ein zusammengerolltes Handtuch).
 2. Einen Ball zwischen die Knie klemmen und nicht fallen lassen.
 3. Gewicht auf das Becken ablegen und festhalten.

Seitliches Beinabspreizen

ZIEL  Seitliche Hüft- und Gesäßmuskulatur 

ASTE Seitenlage mit dem unteren Bein ein wenig angewinkelt

ÜBUNG  Das obere Bein strecken und so weit nach oben abspreizen, dass das Kniegelenk auf gleicher Höhe wie das  
Schultergelenk ist.

INTENSITÄT 3 x 15 Wiederholungen

STEIGERUNG Das untere Bein zusätzlich strecken.

Seitliches Aufklappen

ZIEL  Seitliche Hüft- und Gesäßmuskulatur 

ASTE Seitenlage mit beiden Beinen in etwa 90° übereinander angewinkelt

ÜBUNG   Das obere Knie nach oben bewegen, sodass die Füße die ganze Zeit miteinander verbunden bleiben,  
sanft wieder das Bein ablegen. 

INTENSITÄT 3 x 15 Wiederholungen

STEIGERUNG Ein Theraband um beide Oberschenkel fixieren
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Kniebeugen

ZIEL  Oberschenkel- und Gesäßmuskulatur

ASTE Stand

ÜBUNG    Beide Knie beugen und gleichzeitig das Gesäß nach hinten bewegen
    Die Beugung in beiden Knien sollte etwa rechtwinklig sein
    Das Körpergewicht wird dabei auf beide Fersen verlagert
    Anschließend sich wieder aufrichten.
 
HINWEIS  Die Knie sollen auf der Höhe der Füße stehen und nicht darüber hinaus. Die Kniescheiben und Zehenspitzen zeigen 

während der gesamten Übung nach vorne. Oberkörper bleibt gerade.

INTENSITÄT 3 x 10 Wiederholungen

STEIGERUNG:   1. Gewicht an beide Hände nehmen. 
 2. Eine labile Unterlage unter die Füße legen, z.B. zwei gerollte Handtücher

Hinteres Beinabspreizen

ZIEL  Hintere Hüft- und Gesäßmuskulatur

ASTE Vierfüßlerstand

ÜBUNG    Ein Bein gebeugt nach oben Richtung Decke heben
    Sanft wieder nach unten bewegen
 
HINWEIS  Die Knie sollen auf der Höhe der Füße stehen und nicht darüber hinaus. Die Kniescheiben und Zehenspitzen zeigen 

während der gesamten Übung nach vorne. Oberkörper bleibt gerade.

INTENSITÄT 3 x 15 Wiederholungen pro Seite

ALTERNATIVE  Können Sie keinen Vierfüßlerstand einnehmen, kann diese Übung auch im Stand durchgeführt werden: das Bein 
wird dann nach hinten abgespreizt.

STEIGERUNG:   Das Bein am Bewegungsende halten und 10 x kreisen

Dehnungen

ZIEL  Hüftbeuger

ASTE  Stand, das nicht zu dehnende Bein auf der Sitzfläche eines stabilen Hockers aufstellen.
 Das zu dehnende Bein bleibt am Boden. 

ÜBUNG  Den Oberkörper gerade nach vorne schieben, bis eine Dehnung des Beins am Boden im Bereich der Leiste  
zu spüren ist.

INTENSITÄT 3 x 45 Sekunden halten
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Dehnungen

ZIEL  Hüftstrecker

ASTE  Rückenlage 

ÜBUNG  Das Knie des zu dehnenden Beines beugen und Richtung Nase mit Hilfe der Hände ziehen. 
Die Dehnung sollte am Gesäß zu spüren sein.

INTENSITÄT 3 x 45 Sekunden halten

ZIEL Dehnung der äußeren Hüftseite

ASTE Rückenlage.

ÜBUNG    Das nicht zu dehnende Bein anwinkeln, der Fuß bleibt in Kontakt mit dem Boden
    Das Sprunggelenk des zu dehnenden Beins auf dem Oberschenkel des gebeugten Beins ablegen
    Das Knie des nicht zu dehnende Bein mit der Hände greifen und zum Körper ziehen
    Die Dehnung wird am Gesäß des oben liegenden Beins gespürt

INTENSITÄT 3 x 45 Sekunden halten.

Schneidersitz

ZIEL Innenseite der Oberschenkel

ASTE  Sitz auf einer Matte, beide Beine anwinkeln und die Knie nach außen bewegen, sodass die Fußsohlen aneinander 
bleiben.

ÜBUNG    Die Fußgelenke greifen
    Mit den Ellenbogen die Knie nach unten drücken
    Körper Richtung Fuß ziehen

INTENSITÄT 3 x 30 Sekunden halten

Stabilisation

ZIEL Hüftgelenks im Einbeinstand

ASTE Sich mit einem Bein seitlich auf eine Stufe oder ein dickes Buch aufstellen.

ÜBUNG    Das Standbein ein wenig beugen
    Mit dem hängenden Bein locker nach vorne und hinten pendeln

HINWEIS Beide Hüften sollen auf einer Höhe bleiben und das Becken darf nicht seitlich abkippen. 

INTENSITÄT 3 x 45 Sekunden pendeln
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Einbeinstand

ZIEL Stabilität in dem gesamten Standbein und Gleichgewichtstraining.

ASTE Stand
  
ÜBUNG    Ein Bein ein wenig in die Luft heben
    Das stehende Bein ein wenig beugen
    Position für 30 Sekunden halten

HINWEIS Das Becken soll stabil bleiben und nicht zur Seite ausweichen.

INTENSITÄT 2 x 30 Sekunden pro Seite

STEIGERUNG 1. Sich auf eine labile Unterlage stellen (z.B. ein gefaltetes Handtuch).
 2. Das angehobene Bein tippt abwechselnd nach vorne, zur Seite und nach hinten.
 3. Die Augen während der Übung schließen.
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Kontakt:

Martin Luther Krankenhaus 
Physiotherapie 
 
Caspar-Theyß-Straße 27–31 
14193 Berlin

Telefon 030 8955-3642 
physiotherapie.martin-luther@jsd.de 
www.jsd.de/physiotherapie-mlk 

Thomas Erdmann
Leiter der Physiotherapie

Reisi Weber Zambiazi
stellvertretende Leiterin der Physiotherapie

Rechtlicher Hinweis: Die Ausführung der Übungen erfolgt auf eigene Gefahr. Bei Vorerkrankungen (insbesondere  
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenkverletzungen) oder frischen Operationen konsultieren Sie vor Beginn der Ausführung 
eine*n Ärzt*in oder Physiotherapeut*in. Bereitet die Ausführung einzelner Übungen Probleme oder verursacht Schmerzen, 
brechen Sie die Ausführung sofort ab und lassen Sie sich von eine*r Ärzt*in oder Physiotherapeut*in beraten.


