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Training der 
BeinmuskulaTur – 
BelasTeTe Beugung



 Training der Oberschenkel-
  muskulaTur

ausgangssTellung

Beine hüftbreit, Hände in der taille abgestützt, Füsse, 

Knie und Hüfte in einer linie halten (korrekte Bein-

achse, X-Beine vermeiden)

ÜbungsausfÜhrung

die Knie beugen, das Becken nach hinten und den 

oberkörper nach vorne bewegen. danach zurück in die 

ausgangsposition. diese Übung 10 Mal wiederholen

VOrsichT

•	Rücken	gerade	halten	(kein	Rundrücken)

•	Beinachse	über	den	ganzen	Bewegungsweg	 

stabil halten

•	Knie	nie	ganz	durchstrecken

WiederhOlung

diese Übung 3 Mal wiederholen

 Training der Oberschenkel-
  muskulaTur

ausgangssTellung

Beine hüftbreit in Kniebeugung, Hände in der taille 

abgestützt, Füsse, Knie und Hüfte in einer linie halten 

(korrekte Beinachse, X-Beine vermeiden), oberkörper 

in leichter Vorlage

ÜbungsausfÜhrung

Gewichtsverlagerung auf ein Bein, das unbelastete Bein 

zur seite bewegen und wieder zurück in die ausgangs-

stellung. diese Übung 10 Mal wiederholen

VOrsichT

•	Kniebeugeposition	während	der	Übung	nicht	 

verändern

•	Rücken	gerade	halten	(kein	Rundrücken)

•	Beinachse	des	Standbeines	stabil	halten

WiederhOlung

diese Übung 3 Mal wiederholen



 Training der Oberschenkel-
  musku laTur miT ZusaTZgeWichT

ausgangssTellung

Beine hüftbreit in Kniebeugung, Zusatzgewicht mit 

gestreckten armen vor dem Körper halten, korrekte 

Beinachse, oberkörper in leichter Vorlage

ÜbungsausfÜhrung

Knie strecken und dabei das Zusatzgewicht mit 

gestreckten armen über den Kopf führen, danach 

zurück in die ausgangsposition. diese Übung 10 Mal 

wiederholen

VOrsichT

•	Rücken	gerade	halten

•	Beinachse	stabil	halten

WiederhOlung

diese Übung 3 Mal wiederholen

 Training der Oberschenkel-
  muskulaTur

ausgangssTellung

Grosse schrittstellung, Füsse, Knie und Hüfte in einer 

linie halten

ÜbungsausfÜhrung

das vordere Bein langsam beugen, bis das hintere Knie 

die Unterlage berührt – dabei den oberkörper gerade 

halten –, und wieder zurück in die ausgangsposition 

bewegen. diese Übung 10 Mal wiederholen

VOrsichT

•	Knie	beim	Beugen	nicht	nach	vorne	schieben

•	Oberkörper	bleibt	in	senkrechter	Position.	

•	Beinachse	stabil	halten

WiederhOlung

diese Übung 3 Mal wiederholen



 Training der Oberschenkel-
  muskulaTur miT ZusaTZgeWichT

ausgangssTellung

Grosse schrittstellung, Füsse, Knie und Hüfte in einer 

linie halten. Zusatzgewicht mit gestreckten armen 

vorne halten

ÜbungsausfÜhrung

das Gewicht mit gestreckten armen über das vordere 

Bein auf die seite drehen und wieder zurück in die aus-

gangsposition. diese Übung 10 Mal wiederholen

VOrsichT

•	Vorderes	Bein	bleibt	stabil,	Becken	gerade	halten

•	Oberkörper	bleibt	in	senkrechter	Position.

•	Becken	auf	der	Standbeinseite	nicht	absinken	lassen

WiederhOlung

diese Übung 3 Mal wiederholen

 Training der Oberschenkel-
  muskulaTur einbeinig

ausgangssTellung

Grosse schrittstellung, Füsse, Knie und Hüfte in einer 

linie halten

ÜbungsausfÜhrung

Gewicht auf vorderes Bein verlagern, das hintere Bein 

nach vorne oben bewegen (Knie in richtung Bauch) 

und das standbein gleichzeitig strecken. Zurück in die 

ausgangsposition. diese Übung 10 Mal wiederholen

VOrsichT

Beinachse über den ganzen Bewegungsweg gerade 

halten

WiederhOlung

diese Übung 3 Mal wiederholen



 Training der Oberschenkel-
  muskulaTur einbeinig

ausgangssTellung

auf einem Bein stehen, Knie leicht gebeugt, Beinachse 

stabil halten

ÜbungsausfÜhrung

im Zeitlupentempo mit beiden Händen den Boden 

berühren und wieder zurück in die ausgangsposition. 

diese Übung 5 Mal wiederholen

VOrsichT

Beinachse über den ganzen Bewegungsweg gerade 

halten

WiederhOlung

diese Übung 3 Mal wiederholen

 Training der Oberschenkelmusku-
  laTur und der WadenmuskulaTur

ausgangssTellung

Knie beugen beidbeinig auf den Fussspitzen, oberkör-

per in leichter Vorlage

ÜbungsausfÜhrung

auf den Vorfüssen Knie strecken und wieder beugen. 

diese Übung 5–10 Mal wiederholen

VOrsichT

•	Gleichgewicht	halten

•	Beinachse	über	den	ganzen	Bewegungsweg	 

stabil halten

WiederhOlung

diese Übung 3 Mal wiederholen



kOmpeTenZ, die VerTrauen schaffT.

BeratUnG Und inForMation

Hirslanden HealtHline 0848 333 999

OrThOpädisches nOTfallZenTrum

24 stUnden Und 7 taGe FÜr sie da

t +41 61 335 22 22

klinik birshOf

reinacHerstrasse 28

cH-4142 MÜncHenstein/Basel

t +41 61 335 22 22

F +41 61 335 22 05

KliniK-BirsHoF@Hirslanden.cH

www.Hirslanden.cH

 500    04/13    nood    KroMer print aG    Bilder: MatHias leeMann
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KliniK perManence, Bern

saleM-spital, Bern

andreasKliniK cHaM ZUG
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cliniqUe cecil, laUsanne
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