Die FuBpumpe

Die Fufpumpe bewegt das Sprunggelenk und aktiviert
die Wadenmuskulatur. Sie eignet sich besonders, wenn Sie
langere Zeit gesessen oder gelegen haben.

1. Legen Sie sich bequem
auf den Riicken oder
setzen Sie sich auf einen
stabilen Stuhl.

2. Strecken Sie beide Beine
entspannt aus oder stellen
Sie die FiiRe locker auf.

3. Ziehen Sie die FuRkspitzen
langsam in Richtung Nase.

4. Halten Sie die Position
einen kurzen Moment.

5. Driicken Sie die Fufspitzen
anschlief’end wieder
nach vorne.

6. Wiederholen Sie die
Bewegung ruhig und
gleichmafig.

[ Tipp: Fiihren Sie die Bewegung langsam, ruhig und ohne Schwung aus. ]




FuRBkreisen

Mit dieser Ubung halten Sie das Sprunggelenk beweglich und
aktivieren die Muskulatur rund um FuB und Unterschenkel.

E > Richtung
wechseln

1. Legen oder setzen Sie

sich bequem hin.

. Lassen Sie das Bein

entspannt liegen.

. Heben Sie den Ful® nur

leicht an, falls dies
angenehm moglich ist.

. Zeichnen Sie mit der

FuBspitze einen
kleinen Kreis.

. Kreisen Sie fiinfmal

in eine Richtung.

. Wechseln Sie

anschlieBend die
Richtung.

. Legen Sie den FuB

wieder entspannt ab.

[ @ Tipp: Fihren Sie die Kreise langsam, ruhig und ohne Schwung aus.




Den vorderen Oberschenkel anspannen

Diese Ubung kraftigt den Muskel an der Vorderseite des Oberschenkels.
Sie brauchen ihn beim Stehen, Gehen, Aufstehen und Treppensteigen.

' o 1. Legen Sie sich auf

den Rucken.

Operiertes Bein
| e 2. Strecken Sie das
- operierte Bein bequem aus.

. Ziehen Sie die FuBspitze
leicht in Richtung Nase.

. Driicken Sie die Kniekehle
sanft in die Matratze.

. Spiiren Sie, wie der
vordere Oberschenkel
fester wird.

. Halten Sie die Spannung
drei bis finf Sekunden.

. Atmen Sie wahrenddessen
ruhig weiter.

. Lassen Sie vollstandig
locker.

. Warten Sie einen kurzen
Momenf und wiederholen
Sie die Ubung.




Die GesafBmuskeln aktivieren

Die GesaBmuskulatur hilft dabei, das Becken beim Gehen stabil zu halten.
Sie unterstutzt auiBerdem das Aufstehen und Treppensteigen.

0 1. Legen Sie sich auf

den Riicken.

. Die Beine liegen bequem

ausgestreckt oder leicht
aufgestellt.

. Spannen Sie beide

Gesalhalften gleichzeitig an.

. Das Becken bleibt auf

der Unterlage.

. Halten Sie die Spannung

drei bis finf Sekunden.

. Lassen Sie anschlieBend

wieder vollstandig locker.

. Atmen Sie wahrend der

gesamten Ubung ruhig
weiter.

Tipp: Spannen Sie das GesaB an, ohne das Becken anzuheben.



Die Ferse heranziehen

Diese Bewegung hilft dabei, Knie und Hifte vorsichtig zu beugen.
(-“‘77 G

i ~ ' o 1. Legen Sie sich auf
A den Riicken.

. Strecken Sie beide
Beine bequem aus.

. Lassen Sie die Ferse des
operierten Beines langsam
uber die Unterlage in
Richtung GesaR gleiten.

. Das Knie beugt sich
dabei.

. FuBspitze und
Kniescheibe zeigen
moglichst nach oben.

. Ziehen Sie die Ferse nur so
weit heran, wie es
angenehm und erlaubt ist.

. Halten Sie die Position
einen Moment.

. Schieben Sie das Bein
langsam wieder zuriick.

Tipp: Fihren Sie die Bewegung langsam und ohne
ruckartige Bewegungen aus.




Kniestreckung uiber einer Rolle

Diese Ubung kriftigt den Oberschenkel und unterstiitzt die vollstindige
Streckung des Knies. Das ist wichtig, damit Sie beim Gehen stabil auftreten konnen.

0 1. Legen Sie sich auf

den Ricken.

e 2. Rollen Sie ein Handtuch

fest zusammen.

3. Legen Sie die Rolle unter
die Kniekehle des
operierten Beines.

4. Das Knie ist nun
leicht gebeugt.

5. Driicken Sie die Kniekehle
sanft auf die Rolle.

6. Heben Sie gleichzeitig
die Ferse langsam von
der Unterlage ab.

7. Strecken Sie das Knie,
ohne das Bein ruckartig
hochzuwerfen.

8. Halten Sie die Position
zwei bis drei Sekunden.

9. Senken Sie die Ferse
langsam wieder ab.

Tlpp: Fihren Sie die Bewegung langsam und kontrolliert aus.




Kniestreckung im Sitzen

Diese Ubung kénnen Sie gut auf einem festen Stuhl durchfiihren.

0 1. Setzen Sie sich aufrecht

auf einen stabilen Stuhl.

2. Beide FiiBe stehen
zunachst auf dem Boden.

3. Schieben Sie den FuR
des operierten Beines
langsam nach vorne.

0 4. Strecken Sie das Knie,

bis das Bein moglichst
gerade ist.

e 5. Halten Sie die Position

zwei bis funf Sekunden.

0 6. Senken Sie den

Unterschenkel langsam
wieder ab.

7. Stellen Sie den FuB
kontrolliert auf
den Boden.

Tipp: Fihren Sie die Bewegung langsam und ohne Schwung aus.




Den Fuf3 bewusst in den Boden driicken

Diese einfache Ubung kann helfen, wenn Sie den operierten Ful3
beim Sitzen oder Stehen nur vorsichtig aufsetzen.

1. Setzen Sie sich auf
einen festen Stuhl.

e 2. Stellen Sie beide FiiBe

ungefahr hiftbreit auf
den Boden.

Operierter FuB3 e 3. Achten Sie darauf, dass
Ferse, FuBballen und Zehen
des operierten FuBes
Kontakt haben.

4. Driicken Sie den FuB
sanft in den Boden.

e 5. Spannen Sie dabei den

Oberschenkel und das
GesaB leicht an.

G 6. Halten Sie den Druck

drei Sekunden.

o 7. Losen Sie langsam

wieder.

9 8. Wiederholen Sie die

Bewegung.

Tipp: Atmen Sie ruhig weiter und vermeiden Sie
ruckartige Bewegungen.




Gewichtsverlagerung von einer Seite zur anderen

Diese Ubung ist einer der wichtigsten Schritte
auf dem Weg zu einem gleichmaBigeren Gang.
Vorbereitung
Verwenden Sie eine feste Klichenarbeitsplatte
oder einen schweren Tisch.

!E_in rollender Burostuhl hat in diesem
Ubungsprogramm Hausverbot.

o 1. Stellen Sie sich aufrecht
vor die Arbeitsplatte.

2. Halten Sie sich mit
beiden Handen fest.

3. Stellen Sie die FiiBe
ungefahr hiftbreit auf.

4. Beide FuBspitzen
zeigen nach vorne.

. Verteilen Sie |hr Gewicht
zunachst moglichst gleichmaBig.

6. Verlagern Sie lhr Gewicht langsam
zur nicht operierten Seite.

S nicht operierte
Seite

7. Kehren Sie zur Mitte zuriick.

0 ®© 6 0 & ©

— 8. Verlagern Sie das Gewicht nun
operiertes vorsichtig in Richtung des
Bein operierten Beines.

9. Beide FiiBe bleiben vollstindig
auf dem Boden.

N 3 10. Halten Sie die Position fiir
ﬁ “ @ @ zwei ruhige Atemziige.

! m 11. Bewegen Sie das Gewicht
wieder zur Mitte.

Tipp: Verlagern Sie das Gewicht langsam und ohne ruckartige Bewegungen.
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Gewichtsverlagerung nach vorne

Diese Ubung bereitet den Fersenaufsatz und das Abrollen beim Gehen vor.

Operiertes

b
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Stellen Sie sich an eine
stabile Arbeitsflache.

Setzen Sie das operierte Bein
einen kleinen Schritt nach vorne.

Beide FuBspitzen
zeigen nach vorne.

Verlagern Sie Ihr Gewicht
langsam nach vorne.

Belasten Sie zunachst
die Ferse des operierten FuBes.

Lassen Sie das Gewicht
anschlieBend uber die gesamte
FuBsohle wandern.

. Das Knie darf sich

leicht beugen.

Verlagern Sie das Gewicht
wieder nach hinten.

Der vordere Ful3 bleibt
dabei am Boden.

Tlpp: Fuhren Sie die Bewegung langsam und kontrolliert aus. }



Aufstehen

Das Aufstehen ist eine der nutzlichsten Kraftiibbungen Giberhaupt.
Sie trainieren damit Beine, Gesal3, Gleichgewicht und eine Bewegung,
die Sie im Alltag standig benétigen.

Vorbereitung Wi-ihlgn Sie einen festen, :
ausreichend hohen Stuhl mit

Armlehnen. Der Stuhl darf
nicht rollen oder wackeln.

0 1. Setzen Sie sich an die
Vorderkante des Stuhls.

g 2. Stellen Sie beide FiiBe fest
auf den Boden.

+ ¢+
== 3. Das operierte Bein darf bei
Bedarf zunachst etwas weiter
vorne stehen.

N

0 4. Legen Sie beide Hande auf
die Armlehnen.

e 5. Neigen Sie den Oberkérper
leicht nach vorne.

0 6. Driicken Sie beide FiiBe in
den Boden.

e 7. Unterstiitzen Sie sich mit
den Armen.

9 8. Stehen Sie langsam auf.

9 9. Richten Sie Becken und
h Oberkérper vollstandig auf.
((:@ﬁ& @ 10. Bleiben Sie zwei Atemziige
h ruhig stehen.

Tipp: Stehen Sie langsam und ohne Schwung auf.




-

4

Hinsetzen

Schritt fur Schritt beim Hinsetzen

\

1. Gehen Sie ruckwarts 0
an den Stuhl heran.

¥

2. Warten Sie, bis Sie den 9
Stuhl an den Kniekehlen
spuren.

3. Greifen Sie nach den e
Armlehnen.

4. Schieben Sie das e

Gesal leicht nach hinten.

5. Beugen Sie Knie und
Hiften langsam.

kontrolliert auf die
Sitzflache.

5
6. Senken Sie sich 6
L7

7. Vermeiden Sie, sich
einfach fallen zu lassen.

(" 8D
'Q 5 Tlpp: Setzen Sie sich langsam und kontrolliert hin.
i




Fersenheben

Diese Ubung kraftigt die Waden und verbessert spater das Abrollen des FuBes.

3

‘ Tipp: Fihren Sie die Bewegung langsam und kontrolliert aus.

o 1. Stellen Sie sich aufrecht

vor eine Arbeitsplatte.

g 2. Halten Sie sich mit

beiden Handen fest.

3. Stellen Sie die FiiRe

hiftbreit auf.

0 4. Verlagern Sie das Gewicht

gleichmaBig auf beide FiBe.

6 5. Heben Sie beide Fersen

langsam vom Boden ab.

6. Stellen Sie sich auf

die FuBRballen.

0 7. Halten Sie die Position

ein bis zwei Sekunden.

0 8. Senken Sie die Fersen

langsam wieder ab.

9. Stellen Sie sie nicht einfach

auf den Boden zuriick, sondern
bremsen Sie die Bewegung.




Kleine Kniebeuge

Die kleine Kniebeuge kraftigt Oberschenkel und Gesal und erleichtert
spater das Aufstehen, Blicken und Treppensteigen.

Stellen Sie sich huftbreit vor
eine stabile Arbeitsflache.
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1
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Halten Sie sich mit
beiden Handen fest.

Verlagern Sie das Gewicht
gleichmaBig auf beide FuBe.
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Schieben Sie das Gesal3
leicht nach hinten.

|
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ﬂ

Beugen Sie beide Knie
ein kleines Stiick.

\
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Stellen Sie sich vor, Sie wollten
sich auf einen hohen Hocker setzen.

|
|
|

Die Knie bleiben uber
den FuBen.

-y

Halten Sie die Position
einen Moment.

Driicken Sie beide FuBBe
in den Boden.

Richten Sie sich langsam
wieder auf.
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Tipp: Bewegen Sie sich langsam und bleiben Sie
in einem kleinen, kontrollierten Bewegungsumfang.
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Das Bein nach hinten fiihren

Diese Ubung kréftigt den groBen GesaBmuskel.

0 Stellen Sie sich aufrecht
an eine Arbeitsplatte.

\
Halten Sie sich mit
beiden Handen fest.
Verlagern Sie das Gewicht
auf das Standbein.

Das Knie des Standbeines
bleibt leicht locker.

AN

e Fuhren Sie das andere Bein

langsam nach hinten.

NS

G Das Knie bleibt méglichst
gestreckt.

Der Oberkérper bewegt sich
nicht nach vorne.

0 Vermeiden Sie ein Hohlkreuz.

Halten Sie die Position
ein bis zwei Sekunden.

Fiihren Sie den FuB
— langsam zurtick.

‘O’ Tipp: Fiihren Sie die Bewegung langsam und ohne Schwung aus.



Das Bein zur Seite fuhren

Diese Ubung kraftigt die seitliche Gesaf3imuskulatur.
Sie hilft dabei, das Becken beim Gehen stabil zu halten.

1. Stellen Sie sich aufrecht
vor eine Arbeitsplatte.

2. Halten Sie sich sicher fest.

3. Beide Fuf3spitzen zeigen
nach vorne.

4. Verlagern Sie das Gewicht
auf das Standbein.

5. Heben Sie das andere Bein
langsam zur Seite.

6. Fufdspitze und Kniescheibe
zeigen weiterhin nach vorne.

7. Bewegen Sie das Bein nur so weit,
wie der Oberkérper ruhig bleibt.
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8. Halten Sie die Position
einen kurzen Moment.

o

Fihren Sie das Bein
langsam zurick.

0
H

{

10. Stellen Sie den Fuf3
kontrolliert auf.

e
Bl |

¢

_\.'_ Tipp: Fuhren Sie die Bewegung langsam und ohne
—h Ausweichbewegungen im Oberkorper aus.




Marschieren am Platz

Diese Ubung trainiert den Wechsel zwischen
Belastung und Entlastung, ahnlich wie beim Gehen.

Stellen Sie sich an eine
feste Arbeitsflache.

. Halten Sie sich mit

beiden Handen fest.

Verlagern Sie das Gewicht
langsam auf ein Bein.
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Heben Sie den anderen Fuf3
wenige Zentimeter vom Boden.

Setzen Sie ihn kontrolliert
wieder ab.

Verlagern Sie das Gewicht
auf die andere Seite.

Heben Sie nun den
anderen Ful an.

Wechseln Sie langsam weiter.

Bleiben Sie mit dem
Oberkorper aufrecht.

Atmen Sie ruhig.
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und gleichmaBig aus.

Tipp: Fiihren Sie die Bewegung langsam




Seitwartsschritte an der Kiichenzeile

Seitwartsschritte trainieren die seitliche Huftmuskulatur
und helfen bei Bewegungen in Kiche, Bad oder engen Raumen.

. Stellen Sie sich seitlich an
eine lange Arbeitsflache.

I\

Y

. Halten Sie sich mit beiden
Handen oder einer Hand fest.

N

. Beide Knie und Fuf3spitzen
zeigen nach vorne.

Y, .

Y

Y

. Machen Sie mit dem auf3eren
Fuf? einen kleinen Schritt zur Seite.

. Verlagern Sie |hr Gewicht
auf diesen Fuf3.

I\

A

Y

. Ziehen Sie den anderen Fuf3
langsam nach.

AN

b

Die Fuf3e werden nicht
uberkreuzt.

Y

Y

. Machen Sie drei bis fiinf Schritte.

I

I

Y

. Wechseln Sie anschliefend
die Richtung.
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— 10. Gehen Sie langsam zum
: A_ J Ausgangspunkt zurtick.

\

\l/

/.\
—
-

Tipp: Machen Sie kleine, kontrollierte Schritte und
halten Sie den Oberkdérper ruhig.




Die Briucke

Die Brucke kraftigt GesaB, hintere Oberschenkel und Rumpf. Fiihren Sie sie
nur durch, wenn das Liegen auf dem Riicken und das Aufstellen der Beine
problemlos méglich und die Ubung freigegeben ist.

7

Al

Legen Sie sich auf den Riicken.

\

12

Stellen Sie beide FiiBe etwa
hiftbreit auf.

J

B Y

J
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|

Die Knie sind gebeugt.
Legen Sie die Arme neben
dem Korper ab.

F —

Spannen Sie Bauch und
GesaB leicht an.

A

X

Drucken Sie beide Fersen in
die Unterlage.

J\.

Heben Sie das Becken
langsam einige Zentimeter an.

Halten Sie das Becken
moglichst waagerecht.

WA

YAD

Bleiben Sie ein bis zwei
Sekunden oben.

.

Senken Sie das Becken
langsam wieder ab.

Legen Sie es vollstandig ab
und entspannen Sie kurz.

TN

J\

_,Q: Tipp: Heben und senken Sie das Becken langsam und ohne Schwung.




Stand mit engeren Flui3en

Schritt fur Schritt
G ‘ :
. 1. Stellen Sie sich an eine
! Arbeitsplatte.
> ? <
e E 2. Halten Sie sich zunachst mit
: beiden Handen fest.
> ? <
© . 3. Stellen Sie die Fiie etwas
: naher zusammen.
> ? <
o . 4. Verteilen Sie das Gewicht
; gleichmaBig.
> ? <
e ' 5. Richten Sie den Blick
! nach vorne.
> ? <
e ' 6. Losen Sie eine Hand fiir
: einige Sekunden.
o 5 <
1. Greifen Sie wieder zu.
© 5 <
— . 8. Wechseln Sie die Hand.
- - X
e ' 9. Wenn Sie sicher stehen,
; konnen Sie beide Hande nur
: locker auflegen.
e f <
@ ' 10. Halten Sie die Position
E zehn bis zwanzig Sekunden.
. : 2
(2 1 B\




Tandemstand

Beim Tandemstand steht ein Fuf3 etwas vor dem anderen. Dadurch wird
die Standflache schmaler und das Gleichgewicht starker gefordert.

10. Wiederholen Sie die Ubung.

R
v 1. Stellen Sie sich seitlich
neben eine Arbeitsflache.
J
<4
2. Halten Sie sich mit einer Hand fest.
J
-3
' 3. Setzen Sie einen Fuf3 einen
: kleinen Schritt vor den anderen.
J
-X
4. Lassen Sie zunachst seitlich
etwas Abstand zwischen den Fiif3en.
=
N
5. Verteilen Sie das Gewicht
: auf beide Beine.
7
. =\
6. Richten Sie den Blick
: nach vorne.
J
N
i 7. Halten Sie die Position
i zehn Sekunden.
: =
& -
: 8. Stellen Sie die Fiif3e wieder
nebeneinander.
: =
: N
i 9. Wechseln Sie die
Fuf3stellung.
£
N

‘,Q: Tipp: Stehen Sie aufrecht und atmen Sie ruhig weiter.




Einbeinstand mit sicherem Halt

Diese Ubung ist nur geeignet, wenn Sie das operierte Bein
voll belasten dirfen und bereits sicher stehen.

1. Stellen Sie sich direkt vor
eine Arbeitsplatte.

2. Halten Sie sich mit beiden
Héanden fest.

3. Verlagern Sie das Gewicht
langsam auf das operierte Bein.

4. Spannen Sie Gesaf3 und
Oberschenkel leicht an.

5. Heben Sie den anderen Fuf}
nur wenige Zentimeter
vom Boden.

6. Halten Sie die Position
drei Sekunden.

7. Setzen Sie den Fuf3
wieder ab.

8. Verlagern Sie das Gewicht
zurick zur Mitte.

9. Machen Sie eine
kurze Pause.

6000 0 0 0 0 0 O

© 10. Wiederholen Sie die Ubung.

Tipp: Heben Sie den FuB3 nur so weit an, dass Sie
ruhig und sicher stehen bleiben.
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Eine Stufe antippen
Schritt fur Schritt

N

~N

r

N

10. Wechseln Sie spater die Seite,
sofern dies erlaubt ist.

= =\
1. Stellen Sie sich vor eine niedrige Stufe.
D (R )
4
e 2. Halten Sie sich an einem Gelander
oder einer stabilen Arbeitsfliche fest.
_ g 5 ,
a‘ \
e ' 3. Verlagern Sie das Gewicht auf
l “ das Standbein.
¢ (Cm— 2
= < =
0 4. Heben Sie den anderen FuB
f H langsam an.
- 5y
il =
e 5. Tippen Sie mit der gesamten FuBBsohle
oder dem VorfuB3 auf die Stufe.
N b\ e
2 =)
0 6. Vermeiden Sie, das Gewicht vollstindig
nach oben zu verlagern.
\ 3 =7
{7 N\
0 7. Heben Sie den FuB wieder ab.
>,
I
9 8. Stellen Sie ihn kontrolliert
auf den Boden.
=
<4
9. Wiederholen Sie die Bewegung.
J
R

1
[ _‘Q’_ Tipp: Die Bewegung bleibt klein und kontrolliert.
>  Halten Sie den Oberkaorper ruhig.




Auf eine niedrige Stufe steigen
Schritt fur Schritt

(~, )
o 1. Stellen Sie sich vor eine
niedrige Stufe.
N J
(G )
9 2. Halten Sie sich sicher
am Gelander fest.
s -
3 B
9 3. Setzen Sie einen Ful3
vollstindig auf die Stufe.
e J
(- N
G 4. Achten Sie darauf, dass
Knie und Ful nach vorne
zeigen.
o Z
¥ 3
e . 5. Verlagern Sie das Gewicht
‘ langsam auf den erhdhten Ful3.
s J
% )
@ . 6. Driicken Sie sich tiber
dieses Bein nach oben.
9 -7
(c ™)
0 7. Stellen Sie den zweiten
FuB auf die Stufe.
N J
3 )\
0 8. Bleiben Sie kurz
aufrecht stehen.
N J
(¢ )
e 9. Steigen Sie langsam
wieder herunter.
N\ J
@ i - S 2 B
@ 10. Beginnen Sie mit der Seite,
die lhnen lhre Physiotherapie
empfohlen hat.
e -/
1 , ) )
_‘O’_ Tipp: Halten Sie sich sicher fest und fiihren Sie
3 — die Bewegung langsam und kontrolliert aus.
_




Ferse zuerst aufsetzen

Schritt fur Schritt

. sWahlen Sie einen geraden,

freien Weg in lhrer Wohnung.

. »Stellen Sie sich aufrecht hin.

2N

. sVerwenden Sie |lhre Gehstiitzen,

falls Sie sie noch bendtigen.”

NS

. ,Setzen Sie beim Schritt zuerst die

Ferse des operierten Beines auf.”

. ,Lassen Sie anschlief3end die

gesamte Fuf3sohle folgen.”

J \.

. »Rollen Sie langsam uber

den Vorfufd ab.”

. ,Fuhren Sie das andere

Bein nach vorne.“

J/

. ,Machen Sie kleine, moglichst

gleichmafiige Schritte.”

SN

. ,Halten Sie den Oberkorper

aufrecht.”

)\

3

10. ,Beenden Sie die Ubung, bevor

Sie deutlich miide werden.*“

.

-
@ Tipp: Gehen Sie ruhig, kontrolliert und ohne Eile.




Gehen vor einem Spiegel

Ein Spiegel hilft Ihnen zu erkennen, ob Sie das Becken
oder den Oberkorper stark zur Seite bewegen.

\(

Stellen Sie sich einige Meter vor
einen groBBen Spiegel.

J\\

Verwenden Sie bei Bedarf
lhre Gehstlitzen.

=\

Gehen Sie langsam auf
den Spiegel zu.

PN

R @

N

Beobachten Sie, ob beide Fi3e
nach vorne zeigen.

N

Achten Sie auf ungefahr
gleich lange Schritte.

Prifen Sie, ob Sie beim Auftreten
stark zur Seite kippen.

J\

DY 6

Wahlen Sie nur einen Punkt aus,
den Sie verbessern mochten.

J\

>\ @

Gehen Sie erneut einige Schritte.

DY 5

\(
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Kehren Sie langsam zum
Ausgangspunkt zurick.

B AC

e

Machen Sie anschlieBend
eine Pause.

Tipp: Konzentrieren Sie sich pro Durchgang nur auf
ein Merkmal, zum Beispiel Schrittlange oder Beckenstabilitat.




Gehen in kurzen Intervallen
Schritt fur Schritt

N

L "o Wahlen Sie eine Strecke,
3 m . die Sie sicher bewaltigen konnen.
. BT ST e e . e . -D\\\‘ : g
"4 : =
Gehen Sie zunachst
drei bis funf Minuten.

7

N

© © ©

Achten Sie auf einen
gleichmaBigen Schritt.

7

eT

Setzen Sie sich anschlie3end
hin oder ruhen Sie im Stehen aus.

e d

AN

@

Priifen Sie, wie sich
Hiifte und Bein anfiihlen.

N

Gehen Sie spater am Tag
eine weitere kurze Runde.

U

Verlangern Sie die Zeit erst,
wenn Sie bis zum Ende
sauber gehen.

® 0

N

i\

©

Erhohen Sie die Gehzeit
zunachst um ein oder
zwei Minuten.

7N\

b\

e o

Steigern Sie nicht
gleichzeitig Tempo
und Strecke.

SN

Beobachten Sie die Reaktion
am Abend und am
nachsten Morgen.

L

-O- Tipp: Steigern Sie langsam. Wichtig ist ein ruhiges,
et sauberes Gangbild - nicht moglichst viel auf einmal.



Ergometer oder Heimtrainer

Vorbereitung
Stellen Sie den Heimtrainer stabil auf. Steigen Sie in der Nahe einer
Wand oder mit Unterstiitzung auf, wenn Sie noch unsicher sind.

& > ™
0 Stellen Sie den Sattel zunachst
I eher hoch ein.
\ -4
> = 9
e Setzen Sie sich aufrecht
auf das Gerat.
\ - =3
& N
e Stellen Sie beide FuBBe sicher
2 T auf die Pedale.
=7 =
\ )
r 5
0 Drehen Sie die Pedale zunachst
C langsam rickwarts.
. -4
2 &
," "\\ e Priifen Sie, ob Sie eine
\\~ o 4§ vollsténdige Runde schaffen.
L. J
> = =
/\ Q Gelingt dies angenehm, treten
\_' Sie langsam vorwarts.
\_ K Y,
g N
0 Verwenden Sie zunachst keinen
o oder nur einen sehr geringen
Widerstand.
ks e
£ )
e Treten Sie ruhig und
oo oe gleichmaBig.
\_ Y,
= )
9 Beginnen Sie mit etwa
- funf Minuten.
o v 5 Min. p
~ : I o
‘ @ Steigen Sie vorsichtig
wieder ab.
- e

\'I
—
—

Tipp: Die Bewegung soll ruhig, rund und ohne

Kraftanstrengung beginnen.




Seitwartsschritte mit Band

\

1. Legen Sie das Band oberhalb
der Knie oder um die Unterschenkel,
entsprechend lhrer Anleitung.

Y

8. Lassen Sie das Band nicht
vollstandig locker werden.

b

9. Gehen Sie drei Schritte
in eine Richtung.

N\

Y

8 >
g~ N
E 2. Stellen Sie sich an eine Arbeitsflache.
T %
g~ -3
3. Beugen Sie die Knie leicht.
> <
: 4. Halten Sie die FiBe parallel.

\_ Z
7 3

e 5. Machen Sie einen

kleinen Schritt zur Seite.

F <

e 6. Halten Sie die Spannung im Band.
\ 4
= S

0 7. Ziehen Sie den anderen FuB

kontrolliert nach.
®
)

10. Kehren Sie anschlieBend zurtick.

N

\I'I
—
em—
-

Tipp: Bleiben Sie aufrecht und machen Sie kleine,

kontrollierte Schritte.




Bein nach hinten mit Band

1. Befestigen Sie das Band
an einer stabilen Stelle.

- 2. Legen Sie die Schlaufe um
den FuBB oder Knéchel.

I.

f
Y
4

S 3. Halten Sie sich an einer
,4 ' Arbeitsflache fest.

4. Stellen Sie sich aufrecht hin.

5. Fuhren Sie das Bein langsam
nach hinten.

- & 6. Vermeiden Sie ein Hohlkreuz.

@

tl?;lrtzen 7. Halten Sie die Position kurz.

h@\ LS«)‘ |

—— i; - : 8. Fuhren Sie den FuB3 langsam
I zuruck.

© 0 0 0 © 0 0 O ©

!‘ ' 9. Lassen Sie das Band nicht
, zurlickschnellen.

7

@ ii d i’ 10. Wiederholen Sie die Bewegung.

e

_O_ Tipp: Bleiben Sie aufrecht und fuhren Sie die
Bewegung langsam und kontrolliert aus.

=
~—

\.




