»,Monster-Walk“ mit Miniband

@ Gluteus aktivieren, Knie nach auBen
fuhren (Valgus-Schutz)

£ Miniband oberhalb der Knie, leichte
Kniebeuge, 6—8 kleine Schritte seitwarts,
dann zuriick

g~ 2-3 Sets

Ausfallschritt riickwarts (klein)
& HUft-/Kniekontrolle, Schritt-Stabilitat
£ Kleinen Schritt riickwirts, beide Knie
leicht beugen, aufrecht bleiben
-8 Wiederholungen je Seite

Tibialis-Anheben an der Wand
(Zehenheber)

@ Vorderes Schienbein kraftigen,
Dorsalflexion verbessern

A Ricken/Po an Wand, Zehen
anheben, Fersen bleiben unten

#- 15 Wiederholungen

ORTHOPADIE SCHLEIDEN
lhre Praxis fur individuelle Privat- und Selbstzahlermedizin
Dr. med. Tanja Reiche-Diinnebacke

Fachérztin fiur Orthopadie & Unfallchirurgie
Blumenthaler StraBe 19 | 53937 Schleiden (Eifel)

Ubungszettel | Knie | 3

Terminal Knee Extension
@ Endstreck-Kontrolle & Patellafiihrung
4 Stand, ein Bein minimal
beugen/strecken, Ferse bleibt unten
W12 Wiederholungen je Seite (langsam)

»Nachhaltig starken: Knieschmerzen vorbeugen”
— 6 Mini-Routinen fiir Kraft, Koordination & Kontrolle -

Clamshell mit Miniband (Seitlage)

Waden-Dehnung an der Wand
@& Dorsalflexion verbessern
- Knie entlasten
# Vorderes Bein zur Wand, hinteres
gestreckt, Ferse unten
g 20 Sek. je Seite

Gesamtdauer:
 Empfehlungen:

> Hinweis:

ermine

T

@ Gluteus medius kréftigen - Knieachse stabilisieren
¥ Seitlage, Knie 90°, Miniband tiber den Knien,

oberes Knie 6ffnen/schlieRen
§12 Wiederholungen je Seite.

ca. 10 Minuten

als Morgen-, Mittags- oder Abendroutine
zu empfehlen

Bei Schmerzen im beschwerdearmen
Bereich Uiben; arztliche Abklarung bei
anhaltenden Beschwerden.
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