ottobock.

Bitte sprechen Sie unbedingt mit Ihrem Arzt, bevor Sie mit den Ubungen beginnen und kliren Sie,
ob diese fiir Sie geeignet sind. Passen Sie das Training gemeinsam mit lhrem Arzt an lhre personliche
Konstitution und Kondition an.
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Beugen und Strecken der Zehen

* Legen Sie sich auf den Ricken,
den FuB in Neutralposition

* Ziehen Sie die Zehen zum Korper

* Beugen Sie anschlieBend langsam
die Zehen, soweit dies lhre
Orthese zulésst

* Flhren Sie tber den Tag verteilt
8-10 Wiederholungen
(z. B. stiindlich) aus

Beugen und Strecken im oberen
Sprunggelenk

* Stellen Sie die Beine hiftbreit
auseinander und verlagern Sie zu
Beginn der Phase 2 das Haupt-
gewicht auf das gesunde Bein
Senken Sie den Koérperschwer-
punkt langsam zum Boden ab

(8 Sekunden pro Richtung)
Richten Sie sich wieder auf
Halten Sie wihrend der Ubung die
Unterschenkel parallel und
vermeiden Sie eine X-Beinstellung
Dreimal 10 Wiederholungen,
zweimal taglich

A

FuBkoordination im Einbeinstand
* Legen Sie ein Frotteehandtuch vor
sich auf den Boden

Stellen Sie sich im Einbeinstand
auf das gesunde Bein

Krallen Sie sich das Frotteehand-
tuch und winkeln Sie das Bein an
Heben Sie das Bein hoch und runter
Vermeiden Sie Ausweich-
bewegungen

Wechseln Sie das Standbein

15 Wiederholungen, mehrmals
taglich

Kniebeuge im Einbeinstand

* Stellen Sie sich im Einbeinstand

auf das verletzte Bein

Die Hauptbelastung liegt auf dem

FuBballen, der groBe Zeh hat

guten Bodenkontakt

Die Ubrigen Zehen dirfen nicht

krallen

Halten Sie das Knie gerade

Beugen und strecken Sie das Knie

langsam (mind. 4 Sekunden pro

Bewegungsrichtung)

Zusatzlich konnen Sie den Kopf

nach beiden Seiten drehen

Vermeiden Sie Ausweich-

bewegungen

* 5-10 Wiederholungen, zwei- bis
dreimal taglich

=

Einbeinstand mit Vor- bzw.

Riickfithrung des gesunden

Beines

* Stellen Sie sich auf das verletzte
Bein

* Heben Sie das gesunde Bein vom
Boden ab und winkeln Sie es an

* Schwingen Sie das Bein langsam
vor und zuriick (4 Sekunden pro
Richtung)

* Halten Sie Kérper und Standbein
gerade

* Versuchen Sie sich langsam von
dem stabilen Halt zu [6sen

* 20 Sekunden, zweimal taglich

t
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Kraftiibung Sprunggelenk

* Legen Sie sich auf den Rucken

* Fuhren Sie ein elastisches Band
(z.B. Theraband) um den Mittelfu
herum und halten Sie es mit dem
gesunden FuB fest

* Fuhren Sie den verletzten FuB
leicht nach auBen

* Knicken Sie kontrolliert den FuB im
Sprunggelenk zur Innenseite ab und
strecken Sie den FuB anschlieBend
wieder in die Ausgangsposition

* Vermeiden Sie Bewegungen im
Huftgelenk

* Finfmal 10 Wiederholungen mit
5 Sekunden Pause, zwei- bis
dreimal taglich

Fiir weitere Fragen und Informationen
stehen wir lhnen gern zur Verfiigung.
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