Einleitung

Kraftige Muskeln, elastische Bander und starke Sehnen schiitzen die Gelenke unseres
Bewegungsapparats. Ausgewogene Bewegung und gezieltes sportliches Training halten die
Muskeln kraftig und die Bander elastisch. Das gilt auch flr Patienten mit Kniearthrose:

Ein regelmaBig durchgeflihrtes Trainingsprogramm greift schonend in den Verlauf der
Kniearthrose ein. Es kann helfen, die Medikamenteneinnahme zu reduzieren bzw. eine
moglicherweise anstehende Operation hinauszuzégern.

Primare Ziel i Kni hr ind:

Kraftigung der Muskeln und Bander

Funktionserhaltung und Funktionsverbesserung der Gelenke
Anregung der Produktion der natilrlichen Gelenkschmiere
Verbesserung der Erndhrung von Knorpel und Knochen

Goldene Trainingsregeln fiir den Alltag:

- Absolvieren Sie Ihr individuelles Ubungsprogramm regelméBig drei- bis viermal pro
Woche ber 20 bis 30 Minuten.

- Versuchen Sie dabei, erst die einfacheren Ubungen sicher zu beherrschen, und
wagen Sie sich dann an die anspruchsvolleren Formen.

- Bereitet eine neue Ubung Schmerzen oder kann von Ihnen noch nicht kontrolliert
ausgefiihrt werden, gehen Sie eine Belastungsstufe zurtick. Sie konnen bei dieser
Ubung dann die Haltedauer oder Wiederholungszahl erhéhen.

- Vermeiden Sie abrupte und hektische Bewegungen. Unbekannte Bewegungsformen
sollten zundchst langsam ausgefiihrt werden. Kontrollierte Bewegungen schonen
die Gelenke (Qualitat geht vor Quantitat).



Fortsetzung Trainingsregeln fiir den Alltag:

- Atmen Sie ruhig und gleichmaBig und vermeiden Sie Pressatmung. Passen Sie Ihre
Atmung dem Bewegungsablauf an, zum Beispiel bei der Schulterbriicke: beim
Anspannen ausatmen und beim Entspannen einatmen.

- Beginnen Sie mit der gesunden oder "besseren” Seite. Kontrollieren Sie im Spiegel,
ob Sie die Ubungen korrekt ausfiihren.

- Suchen Sie bewusst nach Ausgleichsiibungen zu Ihren taglichen
Belastungssituationen.

- Finden Sie die richtige Dosierung fir Ihre aktuelle Situation und Tagesform. Die
Ubungen sollten nicht schmerzen oder bestehende Schmerzen verstarken.

Fiir die folgenden Ubungen benétigen Sie ein Theraband uns ggf.
einen Stabilitatsstrainer

Dehniibung fiir die Muskulatur der Oberschenkelriickseite

Ausgangsstellung: Riickenlage

Das Bein ist im Hiftgelenk um mindestens 90° angewinkelt. Die
Stellung des Oberschenkels wird mit den Hé&nden oder einer
"Armverlangerung" (z.B. Handtuch, Gymnastikband) gehalten.

Bewegungsablauf

Das angewinkelte Bein streckt sich bis zu einem deutlichen, aber
nicht schmerzhaften Dehngefiihl an der Oberschenkelriickseite. Die
Endstellung wird ca. 5 Sekunden gehalten; dann wieder langsam in
die Ausgangsstellung zuriick bewegen (bis die Dehnung nachldsst);
dann wieder strecken.

5-10 Mal wiederholen.

Dehniibung fiir die Muskulatur der Oberschenkelvorderseite

Ausgangsstellung: Seitenlage

Das unten liegende Bein ist im Knie- und Hiiftgelenk 90° gebeugt. Das
obere Bein wird Uber die Kérpermittellinie nach hinten gestreckt und
anschlieBend (ber eine Armverlangerung (z.B. Handtuch,
Gymnastikband) im Kniegelenk gebeugt bis zum deutlichen
Dehngefiihl an der Oberschenkelvorderseite.
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Dehniibung fiir die Muskulatur der Oberschenkelinnenseite

Ausgangsstellung Riickenlage

Die Beine sind zunachst angewinkelt, dann werden die FuBsohlen
gegeneinander gelegt und die Knie langsam kontrolliert nach auBen
gefiihrt. Die Dehnspannung wird an der Oberschenkelinnenseite
spurbar und kann verstarkt werden, indem die Knie bewusst nach
unten gedriickt werden.

Schritt nach oben-innen

Bewegungsablauf

Das Bein hebt sich mit hochgezogener FuBspitze nach innen-oben
gegen den Widerstand des Gymnastikbandes ab und bewegt sich
kontrolliert zuriick in die Ausgangsstellung.

Schritt nach oben-auf3en

Bewegungsablauf

Das Bein hebt sich mit hochgezogener FuBspitze nach auBen-oben
gegen den Widerstand des Gymnastikbandes ab und bewegt sich
kontrolliert zuriick in die Ausgangsstellung.

Wechselschritte in der Luft

Bewegungsablauf

Das Gymnastikband wird um beide FuBspitzen gewickelt und mit
beiden Handen fixiert. Die Beine beugen und strecken sich jetzt
abwechselnd gegen den Widerstand des Bandes. Auf aktiven Einsatz
der FuBgelenke achten.

Hinweis: Bei dieser Ubung werden sehr viele Muskelgruppen aktiviert
und gefordert, was manchmal zu Pressatmung fiihren kann. Achten Sie
bitte deshalb auf ein ruhiges Weiteratmen.

Grunsteinweg 24 - 95686 Fichtelberg - Tel. 09272 9658920 - Fax. 09272 909217 - www.sportmedizin-pecher.de - info@sportmedizin-pecher.de


mailto:info@sportmedizin-pecher.de

Kniestreckung im Sitz

Ausgangsstellung

Sitz mit frei hangenden Unterschenkeln auf einer hdheren
Sitzgelegenheit oder einem Tisch. Die Kniekehlen sollten die Sitz-
oder Tischkante nicht beriihren. Das Gymnastikband wird am
' Tisch- oder Stuhlbein und an der FuBspitze des libenden Beines
befestigt.

Bewegungsablauf

Kniegelenk gegen den Widerstand des Bandes strecken, ohne
dabei den Oberkdrper nach hinten zu neigen. AnschlieBend
wieder in die Ausgangsstellung zuriickbewegen.

Knie- und Hiiftstreckung im gestiitzten Stand

Ausgangsstellung: Stand

Die Unterarme sind auf einer hdheren Flache (z.B. Tisch)
abgestitzt. Der Oberkérper sollte nicht ganz waagerecht stehen.
Das Gymnastikband wird am Tischbein befestigt und in einer
Schlaufe um die FuBspitze des libenden Beines gelegt.

Bewegungsablauf

Aus einer leichten Kniebeugestellung heraus wird das ibende Bein
nach hinten-oben gestreckt. Dabei bewegt sich die FuBspitze im
Sprunggelenk nach hinten-oben. Hier hilft die Vorstellung "etwas mit
dem FuB nach hinten wegzutreten”.

Hinweis: Das Bein sollte sich im Kniegelenk bei diesem
Bewegungsablauf ganz strecken.
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Gleichgewichtsiibungen im Einbeinstand mit Stabilitatstrainer

Alle folgenden Ubungen sollten zuerst auf einem festen Untergrund geiibt werden. Erst werden Sie die
Bewegungen dann sicher beherrschen, kann der Stabilitatstrainer verwendet und damit der
Schwierigkeitsgrad erhéht werden.

Hinweis: Stehen Sie bei allen folgenden Ubungen im Einbeinstand nicht langer als 15-20 Sekunden
auf einem Bein und wechseln Sie bei jeder Wiederholung das Ubungsbein.
Fiihren Sie pro Bein 2-3 Einbeinstande durch.

Ubungsbeginn im Einbeinstand

Aufbau des Einbeinstandes bzw. Aufsteigen auf den Stabilitatstrainer.
Dabei zundchst mit der hinteren FuBspitze Kontakt zum Boden

it dies sicher mdglich, kann die hintere FuBspitze angehoben

Bewegungsfolge im Einbeinstand

Mit der FuBspitze vorne den Boden leicht antippen, dann hinten und
seitlich aufsetzen. Achten Sie auf die korrekte Beinachse.
Bewegungsablauf dreimal wiederholen, dann das Standbein wechseln.
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