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Trainingsprogramm - Knie

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

um die Erfolge nach lhrer ambulanten oder stationdren Rehabilitation zu erhalten und
weiter auszubauen ist es wichtig, dass Sie weiterhin regelmaRig trainieren.

Die folgenden Ubungen kénnen Sie alle zu Hause in lhrer gewohnten Umgebung und mit
wenigen, alltaglichen Hilfsmitteln ausfiihren. Sie bendtigen dazu lediglich eine Iso- oder
Gymnastikmatte als Unterlage, einen Stuhl, ein Theraband und gegebenenfalls einen
Gymnastikball. Nehmen Sie sich am besten taglich, mind. aber 2-3 Mal pro Woche Zeit fur
Ihr Training.

Warmen Sie sich vor den Ubungen kurz auf, z.B. durch einen gemutlichen Spaziergang oder
lockeres Traben auf der Stelle. Liiften Sie dabei das Zimmer und atmen Sie vor Beginn
mehrmals bewusst tief ein und aus. Achten Sie bei allen Ubungen auf die richtige Ausuibung,
dabei kommt es nicht auf Schnelligkeit an. Uben Sie immer im schmerzfreien Bereich und
vermeiden Sie Ausweichbewegungen. Atmen Sie bei allen Ubungen ruhig und gleichmaRig,
bei Spannungsibungen atmen Sie beim Anspannen aus und beim Entspannen ein.
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Trainingsprogramm - Knie

Ausgangsstellung:

Aufrecht sitzen, FlRe stehen fest auf dem Boden,
Kopf mittig mit Blick geradeaus.

1. FuRe

Abwechselnd Fersen und Zehen anheben.

2. Knie beugen und strecken

Ein Bein ausstrecken und zuriick auf den Boden stellen. Zur Vereinfachung den Fufl3 auf
einen Gymnastikball stellen, vor- und zuruckrollen (Variante B).
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Trainingsprogramm - Knie

3. FuRe in den Boden driicken

FiRe abwechselnd tber die linke und rechte
Ferse in den Boden driicken. Dabei auf die
Aktivitdt der Oberschenkelmuskulatur achten.
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Trainingsprogramm - Knie

Ausgangsstellung:

Ruckenlage, FuRRe ausgestreckt, die Arme
liegen neben dem Kdorper, Handflachen nach

unten. || —

4, Kniebeugung und Kniestreckung

" VN

Ein Bein mit der Ferse Richtung Gesal anziehen und wieder ausstrecken.

Zur Vereinfachung das Bein auf einem Gymnastikball ablegen und vor- und zurlckrollen
(Variante B).

5. Kuhschwanz

AA_

Ein Bein anziehen und mit beiden Handen in der Kniekehle umfassen. Im Knie abwechselnd
strecken und beugen. Beim Beugen FuR3spitze (Kuhschwanz) hangen lassen.
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Trainingsprogramm - Knie

6. Statisches Anspannen

Abwechselnd ein Bein fest anspannen, die
Spannung kurz halten und dann
lockerlassen. Die Arme liegen dabei flach
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Trainingsprogramm - Knie

Ausgangsstellung:

Bauchlage, der Blick zum Boden.

7. Dehnen

Ein Bein anwinkeln, den Unterschenkel mit
dem Theraband umfassen und vorsichtig
heranziehen.
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Trainingsprogramm - Knie

Ausgangsstellung:

Aufrechter hiftbreiter Stand, Blick geradeaus.

8. Kniebeugen/Squats

Die Knie beugen, das Gesal dabei nach
hinten unten absenken, Position kurz halten
und anschlieRend wieder zuriick in den
aufrechten Stand bewegen. Dabei den
Bauch anspannen und die Beine in der
geraden Achse halten (keine X-Beine oder
O-Beine).

9. Uhr

Zur Stabilisierung, wenn
notig mit einer Hand
festhalten. Das nicht-
operierte Bein wie beim
Gehen nach vorne
bewegen und die Ferse
aufstellen, dann zurlick
nach hinten bewegen
und die Zehen
aufstellen. Dabei
aufrecht stehen bleiben.
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