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Gesundsein ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.

Arthur Schopenhauer



Warum dieses Buch?

Das Hüftgelenk ist ein zentrales Gelenk unseres Körpers für die gesamte Be-
wegung des Beines und damit für unsere Mobilität. Es wird von kräftigen
Muskelgruppen umgeben und hat wesentlichen Einfluss auf unsere Stabilität
und Mobilität. Hüftbeschwerden gehören zu häufigen Gelenkerkrankungen.
Die Beschwerden können sowohl zum Becken und zur Lendenwirbelsäule
hin als auch zum Kniegelenk hin ausstrahlen.

Es gibt eine Vielzahl von Hüfterkrankungen in jedem Lebensalter. In die-
sem Buch werden Hüftbeschwerden im Erwachsenenalter behandelt. Da-
bei sollen nicht nur die häufigen Überlastungsbeschwerden und degenerati-
ven Veränderungen, wie die Hüftarthrose, behandelt werden, sondern ebenso
funktionelle Störungen, wie auch Reizungen im Bereich der Schleimbeutel.
Außerdem wird die Behandlung von Hüftbeschwerden erklärt, bis hin zu
operativen Vorgehensweisen. Zentrale Bedeutung haben dabei die Hüftar-
throse und die Hüftendoprothese, also das künstliche Gelenk, als letzte Maß-
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nahme, wenn mit konservativen oder anderen gelenkerhaltenden Behandlun-
gen keine Besserung mehr erreicht werden kann.

Ziel dieses Buches ist es, einem Betroffenen seine Krankheit zu erklären.
Dazu werden die Anatomie des Hüftgelenks und typische Erkrankungen be-
schrieben. Die verschiedenen Krankheitszeichen (Symptome) werden erklärt
und die Entscheidung des Arztes für die jeweilige Behandlung verständlich
gemacht. Der Leser dieses Buches soll damit ein informierter Gesprächspart-
ner des Arztes werden, also ein mündiger Patient sein. Dieses Buch soll auch
dazu dienen, Krankheitsursachen und Behandlungsmethoden gezielt nach-
zuschlagen, um eine ärztliche Empfehlung zu verstehen.

Ein wichtiges Anliegen dieses Buches ist schließlich, dass der Betroffene
weiß, was er selbst gegen seine Beschwerden tun kann. Es wird auf spezielle
Verhaltensmaßnahmen hingewiesen, die die Behandlung des Arztes unter-
stützen. Man findet eine Anleitung zum hüftgerechten Verhalten basierend
auf jahrelangen Erfahrungen mit der „Hüftschule“ bei der Behandlung von
Patienten. Ein Kapitel zur Koordination hilft, Bewegungsabläufe zu verbes-
sern und dadurch in verschiedenen Belastungssituationen sicherer zu werden.

Das Trainingsprogramm basiert ganz wesentlich auf Ausarbeitungen von
Anne Toffel, Physiotherapeutin und Osteopathin, mit der Anerkennung des
Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB).

Für die Lektüre dieses Buches empfehle ich, zunächst das einleitende Kapi-
tel über die Anatomie des Hüftgelenks durchzugehen. Dies ist als Grundlage
für das Verständnis von Hüftgelenkerkrankungen wichtig. Danach sollten Sie
gezielt in dem betreffenden Kapitel lesen, das Ihre Hüftbeschwerden betrifft
und schließlich die Behandlung durchgehen. Dabei werden Sie auch erfahren,
wie Sie selbst Ihre Situation gezielt verbessern können.

Prof. Dr. med. Dr. h. c. mult. Joachim Grifka



Testfragen: Muss ich mich um meine Hüfte
kümmern?

Ja Nein
Haben Sie gelegentlich Schmerzen in der Leiste oder in der
Hüftregion?

Schmerzt die Hüfte beim Aufstehen aus dem Sitzen und bei
den ersten Schritten?

Führen anhaltende Belastungen zu Hüftbeschwerden, z. B.
längeres Gehen, dauerndes Stehen?

Haben Sie Schwierigkeiten in der Hüfte beim Schuhe anzie-
hen?

Hinken Sie zeitweise wegen Hüftbeschwerden?

Wenn Sie 2 dieser 5 Fragen mit „Ja“ beantwortet haben, sollten Sie sich um
Ihr Hüftgelenk kümmern. Dieser Ratgeber hat eine Fülle von Tipps für Sie.
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