Sitz: (Ubung
gelenksentlast
end)

Unterschenkel .
vor- und ol
zurlickbeweg
en (lockeres
Pendeln)
Wichtig: genugend Raum nach
vorne und hinten

= keine Bodenberihrung der
FiaRke

= dinne Sitzflache, sonst
Behinderung der Bewegung

Riickenlage: (Ubung
gelenksentlastend)

= mit dem betroffenen Bein
in der Luft Rad fahren

= anderes Bein ist
angestellt

= immer bis zur
vollstandigen Streckung
und Beugung arbeiten

= 5 x vorwarts und

rickwarts
N

Bauchlage: (Muskelkréftigung)
= gestrecktes Bein

abheben

= Knie beugen und

strecken

= anderes Bein liegt

gestreckt

= Wiederholung 5 x
VAT

Riickenlage: (Muskeldehnung)
= gesundes Bein liegt gestreckt
auf den Boden, betroffenes Bein
90° in der Hufte gebeugt

= Oberschenkel mit dem
Handtuch halten, Ful®
hochziehen

» Ziehen in der Kniekehle

Riickenlage:
(Muskelkréftigung)
= Fuld hochziehen,
gestrecktes Bein ca. 2 cm
anheben
= nach auf3en bzw. innen
bewegen
= Wiederholung 5 x
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Riickenlage:

(Muskelkréftigung)

= Fuld hochziehen,

Ferse hebt ab,

Kniekehle fest auf die

Unterlage drucken

= Gesalmuskulatur anspannen und
10 Sek. halten

Langsitz: (Muskeldehnung)

= FURRe hochziehen, Kniekehle
fest nach unten driicken

= versuchen Sie mit den Handen
an die Ful3spitzen zu kommen

= Wiederholung 10 x 10 Sek.

» Ziehen der hinteren
Beinmuskulatur

Riickenlage: (Ubung
gelenksentlastend)

» rhythmisches Anspannen
der
Oberschenkelmuskulatur
= Kniescheibe dazu in
Richtung Hufte ziehen
*Ful hochziehen

= Wiederholung 20 x

» Drainage des
Gelenksergusses
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Ruckenlage:

(Muskelkréftigung)

= Knie mit Rolle unterlagern

= Full hochziehen, Knie strecken,
Rolle nach unten driicken

= Wiederholung 10 x 10 Sek.

il

Sitz: (Muskelkréftigung)

= Ful® hochziehen, Knie strecken
= Oberschenkel etwas abheben
= im Wechsel Fu3innenrand
bzw. FuBBauRenrand hochziehen
= Wiederholung 5x je Seite

Riickenlage: (Ubung
gelenksentlastend)

= Knie beugen und
strecken

= Ferse dabei Uber den
Boden ziehen

= Ful} ist hochgezogen
= Wiederholung 10 x
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