I. Gelenkentlastende Il. Muskeldehnung ® Rolle ach unten ricken

o erholung 10 x, alten
Ubungen a) siehe 2., FuBinnenrand hochziehen
TS, ey 1) <0, Fufl2uflanrand ficchziehan
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1. Sitz: 1. Rickenlage: 3. Rickenlage:

@ Unterschenkel vor- und zuruckbewegen
{lockeres Pendeln)

wichtig: genigend Raum nach vorn und
hinten

@ keine Bodenberlhrung der FiBe

@ dunne Sitzfléche, sonst Behinderung der

Bewegung
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2. Riickenlage:

® mit dem betroffenen Bein i der Luft
radfahren

@ znderes Bein sl angestellt

® immer bis zur volisizndigen Streckung
und Beugung arbeilen

@ 5x vorwarts, 5x riickwarls

@ gesundes Bein liegt gestreckt auf dem
Boden

@ betroffenes Bein 90° in der Hufte
gebeugt

@ Oberschenkel mit dem Handtuch halten
® FuBl hochziehen, Ferse schiebt Richiung
Decks

P spurbares Ziehen in der Kniekehle
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2. Langsitz:

@ FdBe hochziehen

@ Kniekehle fest nach unten drucken

@ Versuchen Sie, mit den Handen an die
FuBspitze zu kommen

@ Wiederholung 10x, 10 Sek. halten

» sparbarer Zug an der hinteren Bein-
muskulatur

Il Muskelkraftigung

3. Riickenlage:

@® rhythmisches Anspannen der Oberschen-
kelmuskulatur

@ Kniescheibe dazu in Richtung Hufte
ziehen

@ Fub hochziehen

@ Wiederholung 20 x

p Drainage des Gelenkergusses
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4. Rickenlage:

@ Kne beugen und strecken

® Ferse dabel uber den Boden ziehen
@ FuB 1st hochgezogen

® Wiederholung 10x

1. Rilckenlage:

@ z) FuB hochziehen, Ferse hebt ab

@ Kniekehle fest auf die Unterlage dricken
@ GeszBmuskulatur anspannen

@ 10 Sek. haiten

@ bj ist die Ubung wegen fehlender Kne-
streckung micht moglich, Kme mit kleinem
Kissen oder Rolle unterlagern;

gesamte Beinmuskulatur wird angespannt

@ FuB hochziehen

@ gestrecktes Bein ca. 2 ¢cm anheben
@ nach auBen bzw, innen bewegen

@ Kniescheibe zeigt zur Decke

@ anderes Bemn ist angestellt

@ Wiederholung Sx
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2. Riickenlage:
® Knie mit Rolle unterlagern
@ FuB hochziehen, Knie strecken

4. Bauchlage:

@ gestrecktes Bein 2bheben
® Knie anbeugen und strecken
@ anderes Bein liegl gestreckt
@ Wiederholung 5x
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5. Im Sitz:

@ FuB hochziehen

@ Knie strecken

@ Oberschenkel etwas abheben

@ 1m Wechsel FuBinnenrand bzw. -auBen
rand hochziehen

@ Wiederholung 5x je Seite, gesamte
Ubung 5x
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Wichtig bei allen Ubungen:

@ Kmiescheibe zesgt zur Decke bzw. im Sitz
nach vorne
@ keme Drehbewegung im Kniegelenk

Hilfsmittel:

@ ein Stuhl, keine Bodenberiihrung der
FuBe

@ eine Gymnastikmatte oder eine mehr
lagige Wolldecke fur den FuBboden

@ eine Nackenrolle oder kleines Kissen



