
2.  Seitstütz: Hüfte beugen und strecken  

Übungsanleitung Mobilisation Hüfte 

 

 

1. Stabilisation Rumpf und Hüftbereich  

 
Ausgangsposition: 

Rückenlage, Hüft- und Kniegelenk im Winkel 
von 90° gebeugt, Unterschenkel waagerecht, 
Füße parallel zueinander, Wirbelsäule gerade 
(mglst. keine Lordose), Arme gestreckt neben 
dem Rumpf, Blick zur Decke gerichtet. 
 

Bewegungsablauf 

Ausgangsposition einnehmen, vordere 
Rumpfmuskulatur anspannen, im Wechsel ein 
Bein strecken, in Richtung Boden führen und 
wieder zurück, Bauchmuskulatur angespannt  
halten und eingestellte LWS-Position 
stabilisieren, Arme und Schultern stabilisieren 
den Rumpf und bleiben auf der Unterlage, 
Ausweichbewegung vermeiden (keine 
verstärkte Lordosierung). 

 
 

 

 

 

 

Ausgangsposition: 

Unterarmstütz seitlich, Ellenbogen gebeugt, 
Schulter über dem Ellenbogengelenk, oberer 
Arm in die Seite gestützt, Kniegelenk des 
unteren Beines gebeugt, Hüftgelenk 
gestreckt, oberes Bein gestreckt, Fuß am 
Boden, Blick nach vorn gerichtet. 
 

Bewegungsablauf: 

Spannung aufbauen, Becken anheben und 
halten, oberes Bein etwas vor und zurück 
bewegen, während der gesamten Übungszeit 
Spannung halten und den Rumpf stabilisieren. 
 



 3. Brücke beidbeinig in Rückenlage 

 

 

 

Ausgangsposition:  
Rückenlage, Beine gebeugt und leicht geöffnet, Füße parallel zueinander, Fersen auf dem 
Boden, Füße in Dorsalextension, Arme gestreckt neben dem Rumpf, Blick zur Decke 
gerichtet. 
 

Bewegungsablauf: 
Spannung aufbauen und Ausgangsposition einnehmen, Becken anheben und Rumpf 
stabilisieren, dann das Becken wieder absenken. 
 
 
 
 
 

 
4. Kräftigung der Hüfte durch Einbeinkreise  

 

 
Ausgangsposition: 
Rückenlage, Beine und Arme parallel und 
entspannt abgelegt, Blickrichtung Richtung 
Decke. 
 
 
Bewegungsablauf: 
Ein Bein gerade in Richtung Decke aufrichten 
und möglichst im 90° Winkel zum Rumpf und 
der Hüfte halten und nun leichte 
Kreisbewegungen des Beines vollziehen, das 
andere Bein bleibt im Kontakt zum Boden. 
Nun das Bein langsam absenken und die 
Bewegungsabfolge mit dem anderen Bein 
wiederholen. 
 
 



5. Diagonaler Bergsteiger 
 
 
Ausgangsposition: 
Haltung auf die ausgestreckten Arme und die 
Fußzehen gestützt einnehmen.  Kopf in 
Verlängerung zur Wirbelsäule und mit Blick 
zum Boden. Rücken gerade halten. 
 
Bewegungsablauf: 
Eines der Knie diagonal in Richtung Brust 
ziehen, sodass das jeweilige Bein ohne 
Kontakt zum Boden ist. Nun das Bein zurück in 
die Ausgangslage ziehen und die Übung mit 
dem anderen Bein wiederholen. Die 
Bewegungsabfolge mehrmals im Wechsel 
wiederholen. Dabei stets auf eine gerade 
Rückenlage und Spannung achten. 


