IGelenkentIastende
Ubungen

@ FRolie nach unten drijcken
-@ Wiederholung 10 x, 10 Sek. halten
a) sishe 2., FuBinfienrand hochzieheri
b} 5.0., FuBauBenrand hochziehen

1. Sitz: _ _
@ Unterschenkel vor- und zuriickbewegen.
{tockeres Pendeln} _
wichtig: geniigend Raum nach vorn und
hinten

& keine Bodenberiihrung der FifBe

® diinne Sitzflache, sonst Behindering der
Bewegung

2. Riickenlage:

& miit dem betroffenen Bein in-der Luff
radfahiren.

‘@ anderas Bein ist angestefit

@ immer bis zur vollstdndigen Streckung
und Beugung arbeiten

% rlickwarts

@ 5 vorwarts,

‘3. Riickerilage.

@ rhythmisches Anspannen der Gherschen-
Kkelmuskulatur _ _

@ Kniescheibe dazu in Richiung Hiifte
‘ziehen

@ Fub hochziehen

® Wiederholung 20x

P Drainage des Gelenkergusses

4, Riickenlage:

@ Kniebeugen und strécken

‘@ Ferse dabei (iber den Boden ziehen
@ FuB ist hochgezogen

& Wiederholung 10

‘P splirbares Zighen in der Kniekehle;

 ||. Mu‘skelkraftlfg_ung B

1. Riickenlage:

@& gesundes Bein liegt gestreckt auf dem
Boden

@ betroffenes Bein 90° 1 der Hifte
gebeugt

@ Qberschenkel mit dem Handtuch halten
@ FuB hachziehen, Ferse schiebt Richtung

Decke

2. Langsitz:

‘@ FiBe hochziehen

@ Kniekehle fest nach unten driicken
@ \Versuchen Sie, mit den Handen an die
FuRspitze zu kommer

@ Wiederholung 10 x, 10 Sek. hatten

B spiirbarer Zug an. der hinteren Bein-

-muskuilatur

1. Riickenlage:
& a) Full hochziehen, Ferse:hebt ab

@ Kniekehle fest auf die Uinterlage driicken

@ GésdBmusKulatur anspannen
@ 10 Sek. halten

& b} ist die Ubung wegen fehlender Knie:

streckung nicht maglich, Knié it kleinem
Kissen oder Rolie uitterlagern;
gesamte Beinmuskulatur wird arigespannt

2. Rilckenlage:
@ Knie mit Rolfe unterlagern
@ FuBl hochziehen, Kpie strecken

3. Riickenlage:

& Fub- hochziehien

@ gestrecktes Bein ¢a. 2 cm.anheben
® nach aufien baw. innen bewegen

@ Kniescheibe zeigt zur Decke

@ anderes Bein ist angestellt

@ Wiederholung 5x-

4, Bauchlage:

@ gestreckies Bein abheben
@ Knie anbeuger und strecken
@ anderes Bein liegt pestreckt
@ Wiederholung 5x

5, Im Sitz:

@ Fufl hochziehen

@ Knie strecken

@ Oberschenkel etwas abheben

@ im Wechsel FuBinnenrand bzw, -aufien-
rand hochziehen

@ Wiederhotung 5 x je Seite, gesamte
Ubung 5

Wichtig bei allen Ubungen:
@ Khiescheibe zergt 2ur Décke bzw i Sitz

‘nach vorne
@ keine Drehbewegung im Kniegelenk

Hilfsmittel:

@ -ein Stuhl, keine Bodenberiihrung der

- FiiBe

@ eine Gymnastikmatte.oder-eine'mehr-
lagige Wolldecke fiir den FuBhoden
'@ eine Nackenrolle oder kleines Kissen
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