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.

Klemmen Sie im Sitzen ein
dickes Buch zwischen die FuBe

Ein Bein mit Beugung in Huft- und
Kniegelenk anwinkeln, das andere

* Das Buch jetzt anheben, indem Sie Bein gestreckt abspreizen, die
die Knie strecken @ FuBspitze zeigt nach auBen

* Diese Position funf Sekunden * Abgespreiztes Bein Uber das
halten, bevor Sie die FuBe angewinkelte Bein hinwegfiihren
absenken * 5 Wiederholungen

* 5 Wiederholungen * Beine wechseln und nochmals

wiederholen

* Handtuch zwischen die Knie * Rickenlage; winkeln Sie ein Bein
klemmen mit Beugung im Huft- und

* Unterschenkel und Knie fest Kniegelenk an. Das andere Bein
zusammendriicken @ bleibt gestreckt auf dem Boden

* 5 Sekunden die Spannung halten, liegen
dann 10 Sekunden entspannen * Das gestreckte Bein leicht

* 5 Wiederholungen anheben und im Kniegelenk

abwechselnd leicht beugen und
kraftvoll strecken

15 Wiederholungen

Beine wechseln und nochmals
wiederholen

FiBe im Sitzen verschranken
FiBe und Unterschenkel fest
gegeneinander driicken
Spannung 8 Sekunden halten,
dann 8 Sekunden entspannen
5 Wiederholungen

Beine wechseln und nochmals
wiederholen

Beide Beine anwinkeln

Rumpf moglichst hoch driicken,
bei festem Druck der Fersen auf
den Boden

Diese Position 5 Sekunden halten,
dann 10 Sekunden entspannen

5 Wiederholungen

Im Sitzen abwechselnd Zehen
hochziehen und gegen den Boden
herunterdriicken

10 Wiederholungen

Unterschenkel auf die Sitzflache
des Stuhles legen und zwei
Stuhlbeine mit den Handen greifen
Fersen gegen die Sitzflachen des
Stuhles driicken und dabei den
Rumpf hochdriicken

Die Position 5 Sekunden

halten und dann 10 Sekunden
entspannen

* 5 Wiederholungen

-
.
-
5

Ein Bein mit Beugung in Huft-
und Kniegelenk anwinkeln

Das andere Bein gestreckt auf ein
Kissen legen, die FuBspitze zeigt
nach auien

Kniekehle fest gegen das
untergelegte Kissen driicken
und dabei die Ferse vom Boden
abdricken

Spannung 5 Sekunden halten,
dann 10 Sekunden entspannen
5 Wiederholungen

Beine wechseln und nochmals
wiederholen

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