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Leichte aktive Bewegungstibungen um Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer, und Koordination nach
Knie/HUft-TEP zu trainieren. Anfangs 10 Wiederholungen in 2 Durchgéngen. Nicht in Schmerz
hineintrainieren. Nach Mdglichkeit alle Ubungen beidseitig ausfiihren.

1. Kniegelenk:
In aufrecht sitzender Position mit Abstandhalter zwischen den Waden (als steigende Herausforde-

rung: Rolle Klopapier mit Offnung nach auRen, Gymnastikball, PET-Flasche leer/gefiillt)
Beine in Kniegelenken strecken. Dabei in geradem Sitz bleiben.
-Beinstreckung und Rumpfstabilitéat mit einfachsten Hilfsmitteln-

o

2. Kupplung treten:
Im Sitz das Theraband unter einem Fuf3 fixieren. Hande zum Kérper fihren und abstiitzen, Oberkor-

per leicht zurtick neigen und ,Kupplung treten®.
-Imitiert die Beinpresse -

®
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3. Aufstehen:
Steigerung durch: Nutzen der Armlehnen, Abstiitzen auf Oberschenkeln,
freies Aufstehen.
-Wie Kniebeugen aber mit Stuhl als Sicherung (90° Regel!)-

oder

4. Rumpfstabilitdt und Gleichgewicht:
Stehen auf weichem Kissen
(oder spater: Pinot-Wackelkissen)
in der Ecke eines Raumes
(zum Abstiitzen an den Wanden bei Unsicher-
heit). Von Zehenstand in Hackenstand wech-
seln.
-Hilft das neue Gelenk in die Bewegungskette
des gesamten Korpers zu integrieren-
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5. Seilzug:
Theraband an gegentberliegender Turklinke sichern oder mit einem Gegenstand als Riegel in den
oberen Turrahmen legen. Ziehbewegungen seitlich an den Korper gefiihrt mit gestreckten Armen
etwa bis auf Hifthdhe. Kein Ruderzug also kein Ellenbogeneinsatz! Langsame und konzentrierte
Bewegung.

-Starkt die stabilisierende Muskulatur vom Zeh bis zum Scheitel und lasst das neue Gelenk mit da-
bei sein-

6. Tisch wischen:

Im Stand, auf glatter Oberflache und in HGfthéhe mit Tuch vor und zuriickwischen (z.B. an Kiichen-
zeile).

-Dehnt die riickwartigen Strukturen der Beine ohne die 90° Regel zu gefahrden-

o .

.

I ———T

l




