m Sporttraumatologie = Himatologie

B AD OEYNUHAUSTEN m Schmerztherapie m Diabetologie
m Physikalische Medizin m Adipositasbehandlung

ZENTRUM FUR AHB UND REHA m Man. Medizin / Chirotherapie m Erndhrungsmedizin
SteinstraRBe 65 # 32547 Bad Oeynhausen 4 Tel. 05731 1850 A Fax 05731 185700 # www.kpw.eu 4 info@kpw.eu

. . m Orthopddie m Innere Medizin
KI I n I k m Geronto-Orthopddie m Onkologie
) - ry = Rheumatologie m Gastroenterologie
Po rta Westfallca m Unfallchirurgie m Gyndkologie

ERGOTHERAPIE
AT E|GENKRAFT (ISOMETRISCHES TRAINING)

Alle Ubungen 15 Sekunden halten (dabei moglichst normal weiteratmen!). Zwischen den
einzelnen Wiederholungen die trainierte Korperpartie etwas durchbewegen um die
Blutversorgung zu verbessern. Nach etwa 30 Sekunden Pause zum Verschnaufen den
nachsten Durchgang beginnen. Insgesamt pro Ubung drei Durchgange (3x15).

Oberarm
(Biceps/Triceps):
Grader Ricken, FulRe
parallel und schulterbreit
aufgestellt. Bereich vor
dem Ellenbogen mittig
auf dem gleichseitigen
Oberschenkel auflegen.
Handflache weist nach I'¢
oben und befindet sich in {'; —
gleichem Abstand mittig
etwas vor den Knien.
Handballen der anderen
Hand Kreuzweise auf
Handballen der unteren
Hand auflegen.
Muskulatur von unterem
Arm (Bizeps) drickt wie
beim Hanteln nach oben.
Oberer Arm halt unter
Einsatz von Trizeps
dagegen.

Vorderseite
Schultergurtel:

Arme wenn mdglich auf
Schulterhéhe oder
orientieren sie sich an
der Hobhe der
schwacheren Schulter.
Handballen aufeinander
legen. Handgelenke
dabei nicht zu stark
anwinkeln. Die
Handballen verhindern
ein Abrutschen.
Handballen aufeinander
pressen.
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Ruckseite Schultergurtel:
Finger mit moglichst grof3er
Kontaktflache an der
Innenseite verschranken.
Arme wenn mdglich auf
Schulterhéhe oder
orientieren sie sich an der
Hobhe der schwacheren
Schulter. Von innen nach
auf3en Zug aufwenden.

Seitliche
Bauchmuskulatur:
Grader Sitz, in
Lendenwirbeln leicht nach
vorn beugen. Handballen
an wechselseitiges Knie
von innen legen.
Bauchmuskulatur
anspannen und versuchen
mit Handballen Knie nach
auflen zu driicken. Mit Bein
nur dagegenhalten.

Mittlere
Bauchmuskulatur:
Grader Sitz, in
Lendenwirbeln leicht nach
vorn beugen. Handballen
kurz hinter gleichseitigen
Knien auflegen. Ellenbogen
leicht nach aul3en rotiert.
Bauchmuskeln anspannen
und mit den Handballen
nach unten driicken.
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