Rehazentrum

® Pinneberg
Sana

Heimtrainingsprogramm fiir Patienten mit orthopadischen
Erkrankungen

Allgemeine Informationen zum Training

* Versuchen Sie eine tiefe Atmung ohne Pressatmung aufrecht zu erhalten

* Grundsatzlich gilt es, bei der Belastung auszuatmen, es sei denn, es gilt eine andere
Ubungsvorgabe

* Spannen Sie den Po an und ziehen Sie den Bauchnabel nach innen
e Aktivieren Sie den Beckenboden

* Die Anzahl der Satze und Wiederholungen ist lediglich als Anhaltspunkt gedacht. Beenden Sie die
Ubung bei subjektivem Erschdpfungsgefiihl. Sie werden durch den Trainingseffekt schnell mehr
Wiederholungen schaffen

* Trainieren Sie NIE in den Schmerz hinein

* Ein etwas unangenehmes Ziehen in der trainierten Muskulatur, das etwa ein bis zwei Tage nach
dem Training auftritt, ist Muskelkater und verschwindet bald von selbst

* Denken Sie bitte daran, dass die Ubungen fiir Sie personlich gedacht sind

Ubungen

Die folgenden Ubungen sind grundsétzlich fiir die meisten orthopadischen Erkrankungen geeignet. Sollten
Zweifel beziiglich der Nutzbarkeit einzelner Ubungen bestehen, so fragen Sie bitte lhren Arzt oder
Therapeuten.



Rehazentrum

1) Abduktion in Seitlage o, rinneberg

Ausgangsposition:
Seitlage. Beide Beine liegen Ubereinander und sind in Knie und Hufte jeweils 90° gebeugt.

Endposition:
Seitlage. Das obere Bein befindet sich in gestreckter und gehobener Position. Die Ful3spitze ist angezogen.

Ubungsbeschreibung:
Das obere Bein wird in Verlangerung des Kérpers nach hinten gestreckt und aus dieser Position gehoben.
Nach kurzem Halt wird es wieder gesenkt, aber nicht abgelegt.

Variationen:
Das Bein wird nach vorne gestreckt und dort auf und ab bewegt.

Dauer:
3 Satze mit 15 — 20 Wiederholungen




Rehazentrum

2) Add- und Abduktion in Riickenlage : Pinnebe rg
sana

Ausgangsposition:
Rickenlage: Beide Beine liegen gestreckt nebeneinander.

Endposition:
Ruckenlage: Beide Beine liegen gestreckt nebeneinander, ein Bein ist abgespreizt.

Ubungsbeschreibung:
Ein Bein wird zur Seite gestreckt und wieder herangefiihrt. Dabei wird das Bein nicht angehoben..

Variationen:
Beide Beine werden gleichzeitig bewegt.

Dauer:
3 Sétze mit 15 — 20 Wiederholungen .




3) Adduktion in Seitlage Rehazentrum

® Pinneberg

Ausgangsposition: ana
Seitlage. Das untere Bein befindet sich in gestreckter und
abgelegter Position. Das obere Bein liegt, in Hifte und Knie
gebeugt, ebenfalls auf dem Boden.

Endposition:
Seitlage. Das untere Bein befindet sich in gestreckter und gehobener Position.

Ubungsbeschreibung:
Das untere Bein wird in Verlangerung des Korpers nach hinten gestreckt und aus dieser Position gehoben.
Nach kurzem Halt wird es wieder gesenkt, aber nicht abgelegt.

Variationen:
Das Bein wird nicht in Verlangerung der Wirbelséule gestreckt, sondern nach vorne gestreckt und dort auf
und ab bewegt.

Dauer:
3 Sétze mit 15 — 20 Wiederholungen .




4) Ausfallschritt Rehazentrum

® Pinneberg
sana

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand. Beide Fiil3e auf dem Boden.

Endposition:
Die Beine befinden sich in einer weiten Schrittposition.

Ubungsbeschreibung:

Sie nehmen ein Bein nach vorne und verlagern damit das Kérpergewicht etwas weiter nach vorne.
Ihr Kérperschwerpunkt befindet sich nun auf Héhe des Beckens genau zwischen den FiRRen. .
Zur Verbesserung der Stabilitat kann die vordere Ful3spitze etwas nach innen zeigen.

Variationen:
Variable Lange des Ausfallschritts mit belastungsabhéngiger Verlagerung Ihres Schwerpunktes.

Dauer:
2 — 3 Satze von 10 - 20 Wiederholungen.




Rehazentrum

5) AuBenrotation mit Theraband : Pinnebe rg
sana

Ausgangsposition:

Sitzposition oder Stand. Die Ellenbogen befinden sich in einer 90°-Beugung und sind am Kaorper fixiert. Das
Theraband ist breitflachig um die Handflachen gewickelt. Die Unterarme zeigen nach vorne. Die
Handflachen zeigen nach oben.

Endposition:

Sitzposition oder Stand. Die Ellenbogen befinden sich in einer 90°-Beugung und sind am Korper fixiert. Das
Theraband ist breitflachig um die Handflachen gewickelt. Die Unterarme zeigen zur Seite. Die Handflachen
zeigen nach oben.

Ubungsbeschreibung:
Die Unterarme bewegen sich von innen nach auf3en.

Variationen:
Verschiedene Intensitaten durch kiirzen bzw. verlangern des Therabandes.

Dauer:
2 — 3 Satze mit 15 — 20 Wiederholungen .




Rehazentrum

6) Bauchmuskelkraftigung (Schieben) : Pinnebe rg
sana

Ausgangsposition:
Rickenlage. Beide Beine sind im etwa 90°-Winkel aufgesetzt. Beide Hande befinden sich hiftnah auf den
Oberschenkeln.

Endposition:
Ruckenlage. Beide Beine sind im etwa 90°-Winkel aufgesetzt. Beide Hande befinden sich knienah auf den
Oberschenkeln. Der Blick ist in Richtung der Knie gerichtet.

Ubungsbeschreibung:
Die Hande werden auf den Oberschenkeln nach vorne zu den Knien geschoben. Die Schultern heben ab.
Der Blick folgt den Handen. Dabei wird der Kopf angehoben. Danach wird die Spannung wieder geldst.

Variationen:
Variable Léange der Bewegung.

Dauer:
2 — 3 Satze von 10 - 20 Wiederholungen.




Rehazentrum

7) Einbeinstand mit Abduktion sana Plnneberg

Ausgangsposition:
Aufrechter Stand an Wand oder anderen Mdglichkeit zum Festhalten. Beide Fif3e auf dem Boden.

Endposition:
Aufrechter Stand an Wand oder anderen Mdglichkeit zum Festhalten. Ein Bein ist zur Seite abgehoben.

Ubungsbeschreibung:

Sie stehen an der Wand oder einer anderen Méglichkeit, an der Sie sich festhalten kénnen. Dann verlagern
Sie das Gewicht auf ein Bein und heben das unbelastete Bein gestreckt zur Seite ab. Der Oberk&rper bleibt
stabil.

Variationen:
Variable Hohe der Beinhebung.

Dauer:
2 — 3 Satze von 10 - 20 Wiederholungen.




Rehazentrum

8) Fahrrad im Liegen ® Pinneberg
sana

Ausgangslage:
Rickenlage

Endlage:
Ruckenlage

Ubungsbeschreibung:

Die Beine werden im 90° Winkel angewinkelt und die FifRe in der Luft gehalten. Sie beginnen mit dem
kreisférmigen Treten in der Luft.

Variationen:
Einbeiniges Treten auch im Wechsel.

Dauer:
ca. 5 Min. inklusive Pausen.




Rehazentrum

® Pinneberg
sana

9) Grundspannung in Riickenlage

Ausgangsposition:
Rickenlage. Beide Beine sind in etwa 90°-Winkel aufgesetzt. Beide Arme befinden sich neben dem Korper,
die Handflachen schauen nach oben.

Endposition:

Rickenlage. Beide Beine sind im etwa 90°-Winkel aufgesetzt. Beide Arme befinden sich neben dem Kaorper,
die Handflachen schauen nach oben. Alle Muskeln sind angespannt. Ful3spitzen sind maximal nach oben
angezogen.

Ubungsbeschreibung:

Sie driicken die Schultern und die Fersen in den Boden. Das Kinn wird leicht in Richtung des Brustbeins
gezogen (Doppelkinn). Der Bauch wird nach innen gezogen und driickt so die Lendenwirbelsdule weiter in
den Boden.

Die Daumen werden nach auf3en gedreht.

Atmen Sie tief und entspannt in den Brustkorb. .Nach etwa 10 Sekunden I6sen Sie die Spannung wieder auf.

Variationen:
Variable Starke und Dauer der Anspannung.

Dauer:
10 x fiir etwa 10 Sekunden halten.




Rehazentrum

10) Innenrotation Schulter sana Plnneberg

Ausgangsposition:

Sitzposition oder Stand. Der Ellenbogen befindt sich in einer 90°-Beugung und ist am Korper fixiert. Ein
Ende des Therabandes ist breitflachig um die Handflache, das andere Ende um eine Haltemdglichkeit
(Targriff etc.) gewickelt. Der Unterarm zeigt nach vorne.

Endposition:

Sitzposition oder Stand. Der Ellenbogen befindt sich in einer 90°-Beugung und ist am Korper fixiert. Ein
Ende des Therabandes ist breitflachig um die Handflache, das andere Ende um eine Haltemdglichkeit
(Targriff etc.) gewickelt. Der Unterarm zeigt nach innen.

Ubungsbeschreibung:
Die Unterarme bewegen sich von auf3en nach innen.

Variationen:
Verschiedene Intensitaten durch kiirzen bzw. verlangern des Therabandes.

Dauer:
2 — 3 Satze mit 15 — 20 Wiederholungen.




Rehazentrum

® Pinneberg
sana

11) Hiftstreckung im VierfiiRerstand

Ausgangsposition:
VierfuRBerstand
Die Beine sind in Knie und Hufte im 90°-Winkel angewinkelt.

Endposition:
VierfuRRerstand.
Ein Bein bleibt im 90°-Winkel angewinkelt, das andere Bein ist nach hinten gestreckt.

Ubungsbeschreibung:

Sie knien so, dass sich die Knie unter der Hifte und die Hande unter den Schultern befinden. Die Finger
sind nach vorne gestreckt. Die Ellenbogen zeigen nach auf3en.

Nun wird ein Bein in gerader Linie und Verldngerung der Wirbelsdule nach hinten gestreckt, kurz gehalten
und wieder nach vorne gezogen und dort im 90°-Winkel aufgesetzt.

Variationen:
Variable Hohe der Beinhebung.

Dauer:
2 — 3 Satze von 10 - 20 Wiederholungen.




Rehazentrum

12) Grundspannung in Bauchlage , Pinneberg
sana

Ausgangsposition:

Bauchlage. Beide Beine sind gestreckt. Die FuBspitzen driicken in den Boden. Bauch und Po sind
angespannt. Beide Arme befinden sich neben dem Koérper, die Handflachen schauen nach unten.

Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule. Der Blick ist nach unten gerichtet, die Nase schwebt Uber dem
Boden.

Endposition:
Wie Ausgangsposition. Zusétzlich sind die Arme abgehoben und die Schulterblatter zur Wirbelsaule
gezogen.

Ubungsbeschreibung:
Sie ziehen die Schultern zusammen. Heben Sie den Kopf im Bereich des Nackens leicht.

Variationen:
Zusatzlich werden die Beine im Wechsel oder zusammen abgehoben.
Die Arme kénnen nach vorne und wieder zurtick gefiihrt werden.

Dauer:
10 x fiir etwa 10 Sekunden halten.




Rehazentrum

13) Kleine Briicke in Riickenlage @ Pinneberg
sana

Ausgangsposition:
Rickenlage, Beine sind angewinkelt, Becken liegt auf.

Endposition:
Rickenlage, FuBspitzen sind maximal angezogen, die Daumen sind nach auflen gedreht. Becken ist
gehoben.

Ubungsbeschreibung:
Das Becken wird mittels der Po-, Bauch-, Riicken- und Beinmuskulatur Wirbel fir Wirbel nach oben gehoben
und wieder gesenkt.

Variationen:
Variable Hohe der Beckenhebung.

Dauer:
2 — 3 Satze von 10 - 20 Wiederholungen.

EE




Rehazentrum

14) ,,Pinguin“ y FuBR- und Beinachsen sa'na Plnneberg

Training

Ausgangsposition:
Stand mit aneinander gelegten Fersen. Die Fulispitzen stehen in ,funf vor eins® Position. Die Ful3sohlen
befinden sich auf dem Boden.

Endposition:
Stand mit aneinander gelegten Fersen. Die Ful3spitzen stehen in ,, finf vor eins“ Position. Die Fersen sind

abgehoben. Hauptbelastung auf dem Grof3zeh Ballen.

Ubungsbeschreibung:
Aus der Ausgangsposition heben Sie die Fersen mittels der Unterschenkelmuskulatur vom Boden.

Variationen:

Festhalten an der Wand.

Frei, ohne abzustiitzen oder festzuhalten.

Einbeinig, wobei die Fu3spitzen dann nach vorne zeigen.

Dauer:
2 — 3 Satze von 10 — 20 Wiederholungen.




Rehazentrum

® Pinneberg
sana

15) Rudern mit Theraband

Ausgangsposition:

Sitzposition oder Stand. Die Enden des Therabandes sind breitflachig um die Handflache gewickelt. Der
Mittelteil des Therabandes befindet sich an einer Haltemdglichkeit (Turgriff etc.). Die Arme sind leicht
angewinkelt.

Endposition:

Sitzposition oder Stand. Die Enden des Therabandes sind breitflachig um die Handflache gewickelt. Der
Mittelteil des Therabandes befindet sich an einer Haltemdglichkeit (Turgriff etc.). Die Arme sind stark
angebeugt und die Schulterblatter zusammen gezogen.

Ubungsbeschreibung:
Die Arme werden nahe am Koérper nach hinten gezogen. Dabei befinden sich die Unterarme immer parallel
zum Boden.

Variationen:
Verschiedene Intensitaten.

Dauer:
2 — 3 Satze mit 15 — 20 Wiederholungen.




Rehazentrum

16) Seitstiitz @ Pinneberg
sana

Ausgangsposition:
Der seitlich positionierte Kérper wird auf einem angewinkelten Arm abgestitzt. Die Beine sind gestreckt und
das Becken abgelegt.

Endposition:
Der seitlich positionierte Kérper wird auf einem angewinkelten Arm abgestiitzt. Die Beine sind gestreckt und
das Becken ist angehoben.

Ubungsbeschreibung:
Aus der Ausgangsposition wird das Becken angehoben.

Variationen:
Angewinkelte Knie oder das obere Bein abheben.

Dauer:
1 - 2 Satze mit 10 Wiederholungen .




Rehazentrum

17) Kniebeuge an der Wand ® Pinneberg
sana

Ausgangsposition:
Stand mit dem Ricken an der Wand. FiRe stehen etwa hiftbreit auseinander. Die Fil3e sind eine gute
FuRlange von der Wand entfernt. Beine sind leicht angebeugt.

Endposition:
Stand mit dem Rucken an der Wand. FuRe stehen etwa hiftbreit auseinander. Die Fif3e sind eine gute
Fulllange von der Wand entfernt. Beine sind stark angebeugt.

Ubungsbeschreibung:
Aus einer relativ aufrechten Position werden die Beine angebeugt. Der Oberkérper gleitet mit Wandkontakt
nach unten.

Variationen:
Verschiedene Kniewinkel.

Dauer:
3 Satze mit 15 — 20 Wiederholungen .

v




Rehazentrum

18) Sitz auf Pezziball = Pinneberg

Ausgangsposition:
FuRe stehen hiftbreit auf dem Boden. Der Po ist etwa mittig auf dem Ball positioniert.

Endposition:
FuRe stehen hiftbreit auf dem Boden. Der Po ist etwa mittig auf dem Ball positioniert.

Ubungsbeschreibung:
In der Sitzposition wird der Kdrper leicht auf und ab bewegt.
Variationen:

Verschiedene Intensitéaten und Beckenbewegungen.

Dauer:
1-5 Minuten




Rehazentrum

19) Stabilitatsibung an der Wand im sana | |1NEPETY

Einbeinstand

Ausgangsposition:
Stand an der Wand. Beide Beine stehen auf dem Boden. Arme neben dem Korper.

Endposition:
Stand an der Wand. Ein Bein ist gehoben. Die Handflachen weisen nach vorne.

Ubungsbeschreibung:
Das Korpergewicht wird auf ein Bein verlagert. Das Spielbein wird etwa im 90°-Winkel angehoben.

Variationen:
Ohne Unterstiitzung der Wand.

Dauer:
10 x fiir 10 Sekunden halten.

X 'l!l'm




Rehazentrum

20) Unterarmstiitz s Pinnebe rg

Ausgangsposition:
Bauchlage mit aufgestellten Fu3spitzen. Der Oberkorper ist auf den Ellenbogen abgestuitzt. Unterkérper und
Beine liegen auf der Unterlage. Die Hande sind in einander gefaltet.

Endposition:
Der Korper ist gestreckt und abgehoben. Auflagepunkte sind Fu3spitzen und Ellenbogen.

Ubungsbeschreibung:
Aus der Bauchlage wird der Oberkdrper abgehoben.

Dauer:
1 — 2 Séatze mit 10 — 15 Wiederholungen




Rehazentrum

21) Wadentraining s Pinnebe rg

Ausgangsposition:
Stand mit dem Blick zur Wand. Hiftbreiter Stand mit Blick zur Wand. Die FuR3spitzen zeigen nach vorne. Die
Sohlen sind auf dem Boden. Der Kérper wird Uber die Arme an der Wand gestutzt.

Endposition:
Stand mit dem Blick zur Wand. Huftbreiter Stand mit Blick zur Wand. Die Ful3spitzen zeigen nach vorne. Die
Ferse ist gehoben und das Gewicht ist auf die Ful3spitze verlagert. Der Kdrper wird tber die Arme an der
Wand gestutzt.

Ubungsbeschreibung:
Aus einer relativ aufrechten Standposition werden die Fersen uber die Wadenmuskulatur gehoben.

Variationen:
Verschiedene Héhen.

Dauer:
3 Sétze mit 15 — 20 Wiederholungen.




