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Orthopadie & Unfallchirurgie

Mobilisierung des Sacroiliacalgelenkes (auch ISG genannt)
Ubung 1:

- Rulckenlage

- Beine gestreckt

- Beide Arme gestreckt 180° nach oben strecken

- Jetzt des rechte Bein gestreckt aus dem Becken heraus ,verldngern®, anschlieBend das linke
- Jetzt 3x30 Sekunden abwechselnd wiederholen

Ubung 2:

- Ruickenlage

- Beide Beine anwinkeln

- Abwechselnd nach rechts und nach links die Beine ablegen, bis das Becken fast den Kontakt
zum Boden verliert

- 30 Sekunden halten

- Nun zur Gegenseite

Ubung 3:

- Ruickenlage das rechte Bein 90° im Hiftgelenk und 90° im Kniegelenk beugen

- Mit der linken Hand das rechte Knie umfassen

- Mit der linken Hand das Bein zur gegenuber liegenden Hiifte ziehen, bis das Becken fast
Bodenkontakt verliert

- Das Bein in dieser Dehnungsposition 30 Sekunden halten und die Muskulatur im Riicken
entspannen

- Danach das Bein langsam in die Ausgangsstellung zuriickflhren

- Nun die Gegenseite (alles umgekehrt)

Tipps:

Wichtig ist es die Ubungen in der angegebenen Reihenfolge durchzufiihren. Sollte es in der
Wirbelsaule , knacken” ist das kein Problem. Das ist ein Vakuumphanomen. Es muss nicht , knacken”
um das SIG zu mobilisieren.



