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Ahhanggig von der Art der Beschwerden mussen bestiimmite Muskelgruppen auftraimiert bzw. speziciie
Hewegungen geubt werden, Ban den nachfolgenden Ubungen it mat Symbalen gekennzeichnel. be welchen
Erkrankungen die jewelige Ubung besonders zu emplehlen ist

A = Arthrose {nach Rucksprache mat threm Aszt ber Rheumna, Entzundung, Kneeprathese o, Knochenbruchen)

Hilfsrmittel: Ein Stubl, em Buch, en Handtuch und em Kissen oder ane Knierolle

Kreuzbandersraniungen

Kmescheshenerkrankungen

Ubung 1 AXO

& ein dickes Buch zwischen die Fufle klemmen

@ Buch anheben, indem die Knie gestreckt werden
@ diese Position 5 Sekunden halten

@ funfmal durchiihren

bung2z AO

@ Handtech rwischen die Knie klemmen

@ Unterschenkel und Kme fest zusammendrucken
@ funf Sekunden die Spannung halten

@ funfmal durchidhren

Ubung3 R

@ Fulle im Sitzen verschranken

& Fufle und Unterschenkel fest gegeneinander
drucken

@ Spannung fun! Sekunden halten

@ funfmal wiederholen

@& Beine wechseln und Ubung nochmals durchfuhren

Arrtstempel

| |
! Ubung 7 AXO

@ 2in Bean mit Beugung i Hilt- und Kmegelenk
anwinkeln, das andere Bein gestreckt auf den
Boden legen

@ pestrecktes Bein anheben und im Kniegelenk
abwechselnd leicht beugen wnd kraftvoll strecken

@ Ubung funfzennmal wiederhalen

@ Beine wechseln

Ubung 4 AXO

@ im Sitzen abwechselnd Zehen hochziehen und
gegen den Boden herunterdricken
@ zehnmal durchfubren

Bei den folgenden Lbungen:
In Rickenlage stets ein Ben anwinkeln, damit der
Riscken flach aufliegt und kesn Hohlkreuz entstent!

Ubungs AO

@ beide Beine anwinkeln

@ Rumpf moglichst hoch dricken, bei festem Druck
der Fersen auf den Boden

@ diese Position 5 Sekunden halten

& funfmal wiederholen

Ubungs AXO

@ @in Bein mit Beugung in Hift- und Kniegelenk
anwinkeln, das andere Bein gestrackt abspreizen,
die FuBispitze zeigt nach aulen

@ cas andere Bein gestreckt auf ain Kissen/
Handtuch/Enerolle legen

@ Kniekehle fest gegen das untergelegte Polster | |
dricken wid dabe: Ferse vom Boden abdrucken " |

@ Spannung fiinf Sekunden halten |

@ finfmal durchiuhren

@ Beine wechseln, Ubung fur das andere Bem
durchiuhren

I Ubung 9 x
| @ Unterschenkel auf die Sstzflache des Stuhles
| legen und fwes Stuhibema mit den Handen
greifen
@ Fersen gegen dee Sitzilache des Stuhles drucken
; und daber den Rumpl hochdrucken
L @ diese Position 5 Sekunden hallen
& Ubung funfmal durchiuhren

Ubungs AXO

@ &n Bain mit Beugung i Huft- und Kmegelenk
anwimkeln, das andere Bein gestreckt abspreen,
die Fullspitze reigt nach aufen

@ ahgespreiztes Bem uber das angewinkelte Bein
hinwegiuhren

Dese Ubungen sollen anstrengend sein, durfen aber

niemals Schmerzen auslosen. Sollten Schmarzen

auftreten, mul die betrefiende Ubung abgebrochen

@ Ubung funimal durchfuhren und aus dem Programm gestnchen werden. Fihren

& Beine wechseln, Ubung fur das andere Bein Sie die fur Ihre Kreegelenkserkrankung ausgearbe
du et teten Ubungen zweimal taghch durch,




