Ubungsprogramm nach
Veﬂetzungen des Kmegelenkes

Ubungen nur nach krankeng mnasuscher An!euung

Riickenlage:
Knie unterlagert
(Kissen, Schiene)

U 1. Fuf} kriftig a.tfund
ab bewegen.

(1 2. Kokontraktion:
Knie ist »steif«, Fubl
hochziehen, Ferse schiebt
einen gedachten nicht be-
weglichen Widerstand
Richtung Fuflende. Der
Druck der Ferse auf die
Unterlage erhiht sich
nicht! Die gesamte Bein-
muskulatur spannt an.

Ul 3. Kokontraktion:
Bein etwas von der Un-
terlage abheben. Im er-
laubten Bewegungsmal
beugen und sirecken.

(1 4, Unter Kokontrak-
tion und minimalem
schnellem Bewegungs-
ausschlag im Kniegelenk
einen (gedachien) Nagel
mit Kniekehle oder
Ferse einschlagen.

U 5. Gesundes Bein liegt
gestreckt und mit Jeich-
tem Druck auf der Un-
teriage auf, Betroffenes
Bein im Hiiftgelenk bis
90" beugen, Oberschen-
kel mit einem Handtuch
in dieser Position halien
(»Ziigel«), Ferse schiebt
Richtung Zimmerdecke

— spiirbarer Zug in der
Kniekehle,

Sitz:
Riicken gerade, Hinde

neben den Oberschen- .

keln aufstiitzen.

0 6. Fus hochziehen,
Knie anbeugen, Ober-

- schenkel hebt leicht von

der Unterlage ab: Knie
strecken, Ferse heraus-

schieben, Druck des
Oberschenkels auf die
Unterlage. Als flieBende
Bewegung. a

Bauchlage:
Druck der Beckenkno-
chen auf die Unterlage

() 7. FuB hochziehen,
Bein gestreckt etwas an-
heben, dann Oberschen-
kel zuriick auf die Unter-
lage, gleichzeitig Knie
beugen. Als flieBende
Bewegung,

Seitenlage:
Aufder»gesunden«

Seile

{1 8. Unteres Bein ge-
beugt, oberes Bein ge-
streckt, dessen Ferse -
herausschieben, seitlich .
und nach hinten abheben
(Richung Zimmerdek-
ke). Oberer Arm stiitzt
vor der Brust.

!

“pegentaufige Bewcauné. wcéhselndc Richtur

Arzistempel
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{1 1. Sitz auf dem Stuhl,
Knie und Hiifte im rech-
ten Winkel, Fiifle -
beckenbreit auseinander
— haben festen Boden-
kontakt, Wechselseitig
Druck auf den Boden er-
hohen. Oberkdrper bleibt
aufrecht und stabil,

Q1 2. Sitz auf der Stuhl-
kante, Beinposition wie
1. Riicken gestreckt und
‘nach vorn geneigt. Ar-

“mein Verldngerung des

Oberkdrpers schrig zur
Zimmerdecke gestreckt,
Druck des Geséfles auf
der Unterlage verringem,
ohne abzuheben.

0 3. »Skifahrerposi-
tion«: Riicken gerade,
Gesil herausschieben
(»Entenpo«). in die Knie
gehen. Fiifle stehen fest
auf dem Boden. Unterar-
me auf den Oberschen-
keln abgelegt. Knie

Bitte wenden!



Wirbelsdule
aufgerichtet.
Nacken lang.
Brustbein lehnt
leicht nach vorn.

Beine gegritscht.

FiiBle stehen plan

vor den Knien.
(Ubungen vor dem
Spiegel)

Arm hiingt

# seitlich iiber
Stuh}lchne
Daumen zeigt nach
vorn. Arm vor- und
riickpendeln.

a) Schullem ziehen
Richtung Nase.

b) Schulterblitter
zichen Richtung
Wirbelsiule und
GesiB.

g Hindegefaltet auf
ks den Tisch abgelegt.
Ellenbogen sind
gestreckt,

a) Hinde schieben
nach vorn, zichen
Schulterbiitter von
der Wirbelstiule weg.

b) Schulterblétter
ziehen Richtung
Wirbelsiule und
Gesif}, dabei
gestreckie Arme
zurlick in die
Ausgangsstellung,

28 Hinde gefaltet auf
bl Tisch abgelegt.
Schulterbiatter
Richtung Wirbels#ule
ungd Gesil halten,
Arme gestreckt
anheben,

Achtung:

Abstand zwischen
Schulter und Ohr bleibt
so grof} wie mgglich!

Unterarm seitlich
a8 auf Tisch abgelegt.
Ellenbogen
rechtwinklig gebeugt.
Ellenbogen gibt
Jeichten Druck auf
den Tisch,

Vorstellung:
Oberarmkopfgleitet
Richtung Boden in die
Achselhihle,

Ellenbogen recht-
winkelig gebeugt.
Handfldcherzeigen --
nach oben. Arme
schieben nach vorn,
gleichzeitig drehen

die Hinde, —
Handflichen zeigen
nach unten. Zuriick in
die Ausgangsstellung.

Oberarme
abspreizen,
Ellenbogen bleiben
im 90'-Winkel.

winkelig gebeugt,
Hinde gefaustet,
Daumen zeigt nach .
oben. :

~a) Schultern ziehen zu

den Ohren.

Eilenbogen liegens - -

am Korper.

b) Schulterblitter
ziehen Richtung
. Wirbelsdule und
GesibB, pleichzeitig

7 Ellenbogen recht- ’

' Sitz rittlings auf

4 dem Stuhl vor der

" Wand, Handflsichen

liegen locker an der
Wand. Ellenbogen

" _ziehen in Pfeilrichtung,

dabei Schulterblitter
Richtung Wirbelsiule
und Ges#f} halten.

Keine Be\\'egung!
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