KNIEBEUGE

. In der Ausgangsstellung zeigen lhre FiiRe

nach aulen und beugen Sie dann lhre Knie.

. Strecken Sie lhren Oberkorper bzw. lhren
Ricken leicht.

. Ziehen Sie lhre Schultern nach hinten
bzw. unten.

. Schieben Sie Ihr Gesal nach hinten unten.

. Achten Sie darauf, dass lhre Knie nicht
Uber Ihre Zehen hinaus gehen und dabei
aulden bleiben.
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- SPORTMEDIZINISCHE UNTERSUCHUNGEN
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MOBILISATION AN DER TREPPE

. Setzen Sie einen Ful auf die Stufe.

. Bringen Sie lhr Gewicht langsam bei gebeugtem
Knie auf den Ful3.

. Strecken Sie sich leicht bis zum Widerstand.

. Halten Sie sich ca. 3 Sekunden in dieser Position

. Bringe Sie lhr Gewicht langsam wieder zurtick.

FERSENSITZ

. Nehmen Sie die Ausgangsstellung

VierfiiRlerstand ein.

. Offnen Sie lhre Knie bis maximal hiiftbreit

auseinander.

. Dehnen Sie sich langsam mit dem Gesal

Richtung Ferse, bis Sie einen leichten
Widerstand spdren.

. Halten Sie sich 1-2 Sekunden in dieser Position.

. Schmerzabhingig kénnen Sie diese Ubung 1-2

Minuten durchfihren.
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AUSFALLSCHRITTE

. Bringen Sie eins Ihrer Beine nach vorne.
. Beugen Sie das hintere Bein.

. Halten Sie lhren Oberkorper gerade und lhre

Schulterblatter nach hinten bzw. unten.

. Senken Sie lhren Oberkorper und beugen Sie

dabei |hr hinteres Bein etwas mehr.

. Achten Sie darauf, Ihr vorderes Knie nicht tiber

die Zehen hinaus zu schieben.

BEUGEN / STRECKEN

. Setzen Sie sich auf einen Tisch.

. Lassen Sie lhre Beine Uber die Tischkante

hangen. lhr Knie sollte ca. 10 cm vor der
Tischkante sein.

. Bringen Sie lhren Ful leicht nach aul3en.

. Strecken Sie Ihr Bein langsam und halten Sie

es ca. 1-2 Sekunden in dieser Position.
Lassen Sie das Bein langsam wieder zuriick.

Alternative mit Band:

. Ausgangsstellung wie oben, das Theraband

am Tischbein befestigen, den Full durch
die Schlaufe Stecken und das Bein gegen
den Widerstand

. Strecken. Ca. 10-12 Wiederholungen,

das Ganze 3 Mal.




