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Aus: Imhoff et al. (2015) 1 Schultergelenk Phase Il 1

n Schultergelenk Phase Il

Name: Diagnose: Erstellt von:

Operation am: Operateur:

Medizinisches Training SG Phase Il

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
o eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhéhen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Radfahren Zeit: 20 min
- Widerstand: 75-100 Watt
- Pulsfrequenz: 120-130
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Aus: Imhoff et al. (2015)

V=

v

1 Schultergelenk Phase I

3

Nr. | Ubung

Ausfithrung/Variation

Belastung

Auf dem Stuhl sitzen, die
Hénde im Nacken gefaltet.

Mit der betroffenen Stelle,
bzw. verschiedenen Ab-
schnitten der Brustwirbel-
sdule so gegen die Stuhllehne
stiitzen, dass sie den un-
teren Wirbel des zu bewe-
genden Segmentes stiitzt.

Wihrend des Einatmens die
Schultern iiber den Stuhl-
rand nach hinten driicken,
gleichzeitig die Brustwirbel-
sdule leicht strecken.

Darauf achten, dass die
Lendenwirbelsdule Kontakt
zur Stullehne behilt.

Kleine Bewegung.

Wdh.: 30
Satze: 4

Pause: 60 s

Mit einem Tuch oder Ball auf
dem Tisch in alle Richtungen
wischen/rollen.

Aufrecht sitzen und den Ball
unter leichtem Druck nach
vorne rollen.

zur Seite rollen.

Wdh.: 30
Satze: 4

Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015) 1 Schultergelenk Phase Il
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Vierfiisslerstand, die Hand
auf einem Kreisel/Ball.

- Den Kreisel/Ball in alle
Richtungen schaukeln,
ohne Gewichtsiibernahme.

- Riickenlage. wdh.: 30
- Mit der nicht operierten Sdtze: 4
Pause: 60 s

Hand den operierten Arm un-
terstiitzen und moglichst nahe
am Ohr in Richtung iiberkopf
fithren.
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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R

1 Schultergelenk Phase I

5

- Die Schulterblitter Richtung
Wirbelsdule/Gesifd zusam-
menziehen.

Wihrend der Ubung auf den
Boden blicken.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Bauchlage, die Hidnde liegen Wdh.: 30
seitlich neben dem Ober- Sitze: 4
kérper. Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015)

A3
2

2 Schultergelenk Phase Il

6

n Schultergelenk Phase Il

Name: Diagnose:

Erstellt von:

Operation am: Operateur:

Medizinisches Training Schultergelenke Phase lll

i

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhohen.
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Aus: Imhoff et al. (2015)

V=

v

2 Schultergelenk Phase Il

7

Nr. | Ubung

Ausfithrung/Variation

Belastung

Auf dem Stuhl sitzen, die
Hénde im Nacken gefaltet.

Mit der betroffenen Stelle,
bzw. verschiedenen Ab-
schnitten der Brustwirbel-
sdule so gegen die Stuhl-
lehne stiitzen, dass sie den
unteren Wirbel des zu bewe-
genden Segmentes stiitzt.

Wihrend des Einatmens

die Schultern iiber den Stuhl-
rand nach hinten driicken,
gleichzeitig die Brustwirbel-
sdule leicht strecken.

Darauf achten, dass die
Lendenwirbelsdule Kontakt
zur Stuhllehne halt.

Kleine Bewegungen.

Satze: 4
Wdh.: 30

Pause: 60 s

Bauchlage. Das Gesicht zeigt
zur Unterlage. Die Arme sind
seitlich abgespreizt, die Ellen-
bogen rechtwinklig gebeugt.

Die Ellenbogen und Unter-
arme werden von der Unter-
lage abgehoben, wobei die
Schulterblétter Richtung Wir-
belsdule zusammengezogen
werden.

Sitze: 4
Wdh.: 30
Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015) 2 Schultergelenk Phase Ill 1
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
I Liegestiitzen Sétze: 4
Wdh.: 30

- Startposition: Hinter einem
Ball knien. Oberkérper tiber
den Ball legen und Hénde auf
den Boden unterhalb der
Schultern stellen. Mit den
Hinden nach vorne laufen.
Der Ball sollte Riicken in
optimaler Haltung behalten,
Kopf in Verldngerung der
Wirbelsdule halten.

Pause: 60 s

- Bewegung/Ubung: Korper sen-
ken, indem die Ellenbogen
gebeugt werden, wihrend auf
dem Ball das Gleichgewicht
gehalten wird. Nach oben
driicken, indem die Ellenbo-
gen gestreckt werden. Wieder-
holen. Riickgrat gerade
halten, indem die Rumpf-
muskulatur angespannt wird.

- Atmung: Einatmen beim Sen-
ken, ausatmen beim Heben.
Atem nicht anhalten.

- Achtung: Riicken nicht hdngen
lassen oder Hiifte beugen.
Gesicht parallel zum Boden
behalten. Diese Ubung iiber
einer Matte oder einem Tep-
pich machen. Ellenbogen
nicht zu sehr strecken.

© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2015



& \E

MEDICAL PARK R
Aus: Imhoff et al. (2015) 2 Schultergelenk Phase Il 1
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
I Fortgeschrittene Sétze: 4
Liegestiitzen Wdh.: 20
Pause: 60 s

- Startposition: Liegestiitzen-
Position auf den Zehen ein-
nehmen und Hinde auf den
Ball in einer Linie mit den
Schultern legen. Optimale
Haltung und Gleichgewicht
behalten.

- Bewegung/Ubung: Ball kon-
trollieren, Arme beugen und
Oberkorper, so weit wie
moglich, ohne das Gleich-
gewicht zu verlieren, senken.
Arme strecken und in die
Startposition zuriickkehren.
Wiederholen.

- Atmung: Einatmen beim
Senken, ausatmen beim
Hochdriicken.

- Achtung: Im schmerzfreien
Bereich bleiben. Hals in Ver-
lingerung zum Rumpf halten.
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Aus: Imhoff et al. (2015) 2 Schultergelenk Phase IIl 1 10

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Sitzen/Stehen. Die Thera- Sitze: 4
bdnder gekreuzt, beide Hinde | wdh.: 30

an den Schlaufen. Pause: 60 s

- Die Arme parallel seitlich
hochziehen. Daumen nach
auflen.

I Pull-over Sdtze: 4
Wdh.: 30

- Nach hinten geneigt mit Pause: 60 s

dem Riicken an einer stabile
Unterlage sitzen. Den Ober-
arm heben. Den Ellenbogen
beugen, die Hantel in der
nach hinten gedrehten Hand
halten.

- Den Ellenbogen strecken
und die Arme vor den
Korper fiithren.

- Auch in Riickenlage.

© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2015



&
MEDICAL PARK

Aus: Imhoff et al. (2015)
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R

2 Schultergelenk Phase Il

1

die Arme ohne Mitbewegung
der Wirbelsdule nach oben
auflen oder auch vorne
gefiihrt. In jeder Hand wird
eine Hantel gehalten.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Riickenlage, die Arme auf der | Sitze: 4
Seite, die Ellenbogen gebeugt. | wdh.: 30
Gewichte in den Hénden. Pause: 60 s

- Die Arme mit den Gewichten | Gewicht:
nach oben strecken. Ruhige max. 10 kg
und kontrollierte Ausfithrung.

- Stand: Riicken aktiv Sitze: 4
stabilisieren. Wdh.: 30

- Aus dieser Position werden Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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R

2 Schultergelenk Phase IlI

12

bewegt sich in Flexion und
Auflenrotation.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Stand aufrecht, Hantelstange Sitze: 4
wird vor dem Korper gehalten. | wdh.: 30

— Aus dieser Position werden die | Pause: 60 s
Arme angehoben bis sie eine
Parallele zum Boden bilden.
Dabei soll sich der Oberkérper
nicht bewegen.

- Langsame, gleichmiflige
Bewegungsgeschwindigeit.

- Vierfiillerstand. Die eine Sétze: 4
Hand stiitzt sich auf einem Wdh.: 30
Ball ab. Die andere Hand Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015) 2 Schultergelenk Phase Il 1 13

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Schrittstellung, das zu Wdh.: 2-mal
dehnende Bein vorne, den links und

gebeugten Arm gegen den rechts
Tiirrahmen lehnen.
- Das Gewicht auf das Vorder-
bein und den Oberkdrper
gleichmiflig vom Arm weg-
drehen, bis die Dehnung an
der Brustmuskulatur zu
fithlen ist. Diese Stellung
20-30 Sekunden halten.
— Sitz oder Stand Sitze: 4
I . Wdh.: 30
_ ®_ .
Vitality®-Band um die Hinde Pause: 60 s

wickeln. Die Daumen zeigen
dabei zur Decke

- die Ellenbogen sind rechtwin-
kelig gebeugt und liegen am
Korper an

- ein Arm behilt Position bei,
wihrend der andere nach
auflen dreht

- langsam zuriick zur Aus-
gangsstellung

Achtung: der Ellenbogen bleibt
dabei im rechten Winkel und
hilt Kontakt zum Korper.
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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2

3 Ellenbogen Phase Il

14

n Ellenbogen Phase Il

Name: Diagnose:

Erstellt von:

Operation am: Operateur:

Medizinisches Training EG Phase Il

i

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhohen.
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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3 Ellenbogen Phase Il

15

bogen des zu trainierenden
Armes gemifs Abbildung
stiitzen.

- Den Ellenbogen beugen
und strecken.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

— Frontal zur Wand stehen, Wdh.: 30
Hénde gegen die Wand Sitze: 4
gestatzt. Pause: 60 s

- Bei gerader Korperhaltung
Wandliegestiitzen ausfiihren.

- auf Bauchmuskel- und Gesif3-
muskelanspannung achten!

]

- Sitzen oder Stehen, eine Wdh.: 30
Hantel in jeder Hand halten. Sdtze: 4
Mit einer Hand den Ellen- Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015) 3 Ellenbogen Phase Il 1 16
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Sitzen oder Stehen, eine Wdh.: 30
Hantel in der Hand halten. Sitze: 4
Der Ellenbogen des zu trai- Pause: 60 s
nierenden Armes zeigt Rich- )
tung Decke und wird von der
anderen Hand gestiitzt.
- Ellenbogen strecken.
- Bauchlage, die Hinde auf Wdh.: 30
Schulterhohe aufgestiitzt. Sitze: 4
- Langsame Liegestiitzen aus- Pause: 60 s

fithren. Jeweils die Ellenbogen
vollstindig Strecken, jedoch
nicht iiberstrecken.
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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2

3 Ellenbogen Phase Il

17

vergewissern Sie sich, dass
die Tiir (ab)geschlossen ist.

- Das Vitality®-Band mit dem
tirnahen, gestreckten Arm
von der Tiir weg in Richtung
Korpermitte ziehen. Diese
Stellung kurz halten, langsam
zuriick zur Anfangsposition.

Nr. | Ubung Ausfiihrung/Variation Belastung
- Fixieren Sie das Vitali- Wdh.: 30
ty®-Band mit Hilfe des Tiiran- | Sitze: 4
kers an der Tiir und Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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3 Ellenbogen Phase Il

18

Den aktiven Arm seitlich
mit gestrecktem Ellenbogen
zur Decke ziehen, sodass
der Daumen zur Decke
gerichtet ist.

Diese Stellung kurz halten.

Langsam zuriick zur Anfangs-
position.

Nr. | Ubung Ausfiihrung/Variation Belastung
- Das Vitality®-Band an beiden | Wdh.: 30
Enden festhalten; eine Hand Sitze: 4
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Aus: Imhoff et al. (2015)

V=

5

4 Hiifte Phase Il

19

n Hiifte Phase I

Name:

Diagnose:

Erstellt von:

Operation am:

Operateur:

Medizinisches Training Hiifte Phase I

i

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erh6hen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Aufrechter Stand, an einer Wdh.: 30
Stuhllehne festhalten. Sitze: 4
- Mit gestrecktem Knie das Pause: 60 s

Bein nach hinten fiihren,
ohne den Oberkorper in
Vorlage zu bringen.

- Auf die Hiiftextension im
Standbein achten
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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R

4 Hiifte Phase Il

20

fithren. Dann wieder anheben
und nach vorne zuriick brin-
gen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

— Aufrecht stehen, an der Stuhl- | Wdh.: 30
lehne festhalten. Sitze: 4

- Das Bein seitlich abspreizen Pause: 60 s
und wieder zuriickbringen,
wihrend der Oberkorper
geradegehalten wird.

- Sitzen. Hiiftgelenksniveau Wdh.: 30
iiber Knieniveau. Sitze: 4

- Ein Bein angehoben zur Seite | Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015) 4 Hiifte Phase Il 1 21
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Bauchlage. Wdh.: 30

- Das Knie rechtwinklig beugen Sitze: 4
und so das Bein Richtung Pause: 60 s
Decke heben.

- Riickenlage. Fiifle aufgestellt. Wdh.: 30

- Das Gesif8 anspannen Sitze: 4
und so vom Boden abheben. Pause: 60 s

- Zuriick zur Ausgangstellung.
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Aus: Imhoff et al. (2015) 4 Hiifte Phase Il 1 22
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Sitzen. Die Arme vor dem Wdh.: 30
Brustkorb gekreuzt halten. Sitze: 4
- Aufstehen und langsames Pause: 60 s

Hinsetzen vom Stuhl.

(Dies kann erschwert oder
erleichtert werden, indem
die Stuhlhohe variiert wird.)

- Bauchlage. Wdh.: 30

- Den Oberkérper ein wenig Sdtze: 4
vom Boden heben. Die Arme | Pause: 60 s
Richtung Fersen ausstrecken,
dabei den Nacken langziehen.
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Aus: Imhoff et al. (2015) 5 Hiifte Phase IlI
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H Hiifte Phase Il

Name: Diagnose: Erstellt von:

Operation am: Operateur:

Medizinisches Training Hiifte Phase IlI

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
o eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhéhen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Radfahren. Zeit: 20 min
- Widerstand: 75-100 Watt
- Pulsfrequenz: 120-130
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Aus: Imhoff et al. (2015) 5 Hiifte Phase Il 1 24
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
— Einbeinstand auf einer 15-20
instabilen Unterlage Sekunden
(Kreisel, Kissen etc.) Stehen,
- Ruhig stehen, eventuell Zu- IQ—mal
wiederholen
satzbewegungen des anderen
Pause: 30 s

Beines oder Augen schlieflen.

— Abduktoren und Adduktoren Wdh.: 30
Training im Stand mittels Sitze: 4

. . ®
Vitality®-Band. Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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R

5 Hiifte Phase I

25

wie beim Hinsetzen: Bauch-
spannung halten, langsame
Ausfiithrung.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Mit einer Langhantel auf Wdh.: 30
der Schulter. Riicken aktiv Sitze: 4
gerade halten. Knie nicht vor | p, .. 605
. . ' .
die Fuf3spitze! Gewicht:
- Das Gesidfd senken, Bewegung | 20 kg
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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R

5 Hiifte Phase Il

26

jeder Hand).

- Aus dieser Position werden
die Knie gebeugt, das vordere
Knie nicht vor die Fufspitze
schieben. Beinachse beachten!

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- In Schrittstellung stehen. Wdh.: 30
Das zu trainierende Bein Sitze: 4
steht vorne. (Eine Hantel in Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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5 Hiifte Phase I

27

Nr. | Ubung

Ausfithrung/Variation

Belastung

- Vor einem(r) Stufenpodest/
Treppenstufe von ca.
20-40 cm Hohe stehen.

— Zuerst mit dem linken und
dann mit dem rechten Bein
auf das Podest steigen.

- Langsame und ruhige
Bewegungsausfiithrung.

Wdh.: 30
Satze: 4
Pause: 60 s

- Einbeinkniestand.

- Die Bauchmuskeln anspan-
nen, um ein Hohlkreuz zu
vermeiden. Die Ferse des
hinten liegenden Fufles aus-
wirtsdrehen, dabei die Hiifte
nach vorne schieben.

- Ca. 20 Sekunden dehnen -
wieder entspannen.

Wdh.: 2-mal
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6 Knie Phase Il
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n Knie Phase Il

Name:

Diagnose:

Erstellt von:

Operation am:

Operateur:

Medizinisches Training Knie Phase Il

i

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhéhen.

Nr. | Ubung

Ausfithrung/Variation Belastung

— Sitzen, die Fuf3sohle auf dem Sétze: 4
Boden. Wdh.: 30

- Die Muskeln der Fuf3sohle Pause: 60 s

so spannen, dass sich der
Fufiballen vom Boden 16st.
Dabei die Zehen gesteckt
auf den Boden driicken.
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Aus: Imhoff et al. (2015)

W

6 Knie Phase Il 1

29

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Einbeinstand auf dem Kreisel/ | Sitze: 4
Kissen. Wdh.: 30
- Den Kreisel erst in die eine, Pause: 60 s
dann in die andere Richtung
schaukeln.
I Alphabet stehend Wdh.:

- Startposition: In aufrechter
Haltung stehen. Das unver-
letzte Bein heben und auf
den Ball stellen.

- Bewegung/Ubung: Buchstaben
mit dem Fufl zeichnen. Ball
dient als dynamische Stiitze.

- Atmung: Atem nicht anhalten.
Bequem atmen.

- Achtung: Im schmerzfreien
Bereich bleiben. Knie in einer
Linie mit den Zehen halten.

4-mal 1 min
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Aus: Imhoff et al. (2015)

3

6 Knie Phase Il 1

30

Nr. | Ubung

Ausfiihrung/Variation

Belastung

- Startposition: In aufrechter
Haltung auf Ball sitzen.
Das unverletzte Bein heben.

- Bewegung/Ubung: Das stiit-
zende Bein in den Boden
driicken und den Ball vor-
wirts rollen lassen bis das
stiitzende Bein gebeugt und
gestreckt wird.

- Achtung: Im schmerzfreien
Bereich bleiben. Das stiitzen-
de Bein in einer Linie mit
dem Knie halten. Wenn nicht
anders angeordnet, das Knie
nicht mehr als 90° beugen.

Sitze: 4
Wdh.: 30
Pause: 60 s

- Sitzen. Die Hinde helfen bei
der Ausfithrung moglichst
nicht mit. Fiifle weit nach
hinten stellen; Oberkorper
weit nach vorn.

- Aufstehen und langsames
Hinsetzen vom Stuhl. (Dies
kann erschwert oder erleich-
tert werden, indem die
Stuhlhéhe variiert wird.)

Sitze: 4
Wdh.: 30
Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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6 Knie Phase Il 1

31

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Vor einem Stufenpodest von Sétze: 4
ca. 20-40 cm Hohe stehen Wdh.: 30
(z.B. vor einer Treppe). Pause: 60 s

1. Moglichkeit: Mit dem be-
troffenen Bein das Podest
hinaufsteigen und zurtick.
Anderer Fuf3 16st sich dabei
leicht vom Boden. Nach ei-
nem Satz das Bein wechseln.

2. Moglichkeit: Einbeinige
Kniebeuge auf dem Podest.
Der andere Fuf3 ist frei.

3. Moglichkeit: Standiger
Wechsel des vorrangehenden
Beines.
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Boden abgestellt.

Durchfiihrung: Die Bauch-
und Gesdflimuskeln anspan-
nen, um den Riicken flach zu
halten und das Becken zu
fixieren. Mit flachem Riicken
das Becken heben.

Den Riicken still halten.

Das Gewicht langsam auf ein
Fuff nehmen und das andere
Bein strecken ohne dass sich
das Becken dreht oder kippt.

Auf volle HG-Extension
achten.

Aus: Imhoff et al. (2015) 6 Knie Phase Il 1 32
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

— Seitwirts auf einer Stufe Sitze: 4
stehen. Ein Fufl hingt frei. wdh.: 30

- Das Standbein langsam Pause: 60 s
beugen, bis der andere Fufl
den Boden beriihrt.
Anfangsposition: Riickenlage, | Sdtze: 4
beide Beine gebeugt und die Wdh.: 30
Fiile nebeneinander auf dem Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015) 7 Knie Phase Il
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33

Knie Phase IlI

Name: Diagnose: Erstellt von:

Operation am: Operateur:

Medizinisches Training Knie Phase Il

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
o eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhéhen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Zum Aufwirmen Radfahren. Zeit: 20 min
- Widerstand: 75-100 Watt
- Pulsfrequenz: 120-130

© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2015



Lo
MEDICAL PARK

Aus: Imhoff et al. (2015)
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Knie Phase Il

34

- Sidesteps mit einbeiniger
Stabilisation.

- Beachte:
Zugrichtung von links und
rechts.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Einbeinstand auf einer labilen | 15-20
Unterlage (Kreisel, Wackel- Sekunden
brettchen, etc.) Stehen
- Ruhig und kontrolliert stehen Wdh.:
(stabilisieren). 10-mal
Pause: 30 s
- Evtl. Zusatzbewegungen,
Augen schlieflen.
- Seitlich zur Tiir stehen. Wdh.: 30
Ein Vitality®-Band um das Sitze: 4
Becken legen. Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015) 7 Knie Phase Il 1 35
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Hiiftbreiter Stand. Wdh.: 20
- Langhantel mit Gewichten Sétze: 4
liegt auf der Schulter auf. Pause: 60 s

Oberkorper aktiv gerade nach
vorne beugen. Knie nicht vor
die Fuf3spitzen, Gesdfl nach
hinten absenken, Bewegung
wie beim Hinsetzen.

Im weiteren Verlauf die
Geschwindigkeiten variieren,
dann aber weniger Gewicht!
1. konzentrisch schnell

(40 kg)
2. exzentrisch bremsen

(30 kg)
3. Schnellkraft (25 kg)
. Explosivkraft (15 kg)
5. Spriinge (ohne bis 5 kg)

S
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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Knie Phase Il

36

Knie geht Richtung Boden,
vorderes Knie nicht iiber die
Fufspitze schieben. (90° Win-
kel in Knie und Hiifte.)

Variation: Vorderes Bein
auf labiler Unterlage.

Auch bei dieser Ubung
Gewicht abbauen

und Geschwindigkeiten
steigern.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Weite Schrittstellung. Wdh.: 30
In jeder Hand eine Hantel Sitze: 4
halten. Pause: 60 s
- Aus dieser Position werden Gewicht:
die Knie gebeugt, hinteres 1-2kg
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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Knie Phase Il

37

- In den Zehenstand hochstem-
men und zuriick. Volle Bewe-
gungsreichweite ausniitzen.

- Geschwindigkeit variieren
(Reaktiv).

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Auf dem Rand einer Stufe Wdh.: 30
stehen, so dass die Fersen Sitze: 4
iiberhdngen. Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015)
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Knie Phase Il

38

Tischkante hingend, das an-
dere Bein auf dem Boden
(s. Abb.).

- Den Rumpf nach vorne
neigen, der Riicken bleibt
dabei gerade.

- Die Dehnung ca. 20-30
Sekunden wirken lassen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Vor einem(r) Stufenpodest/ Wdh.: 30
Treppenstufe von ca. 20 cm Sitze: 4
Hohe stehen. Pause: 60 s

- Spielbein nach hinten Gewicht:
strecken, Zehen angezogen. 1-2 kg
Standbein beugen (Beinachse
beachten!) bis die Ferse des
hinteren Beines den Boden
beriihrt. Nicht absetzen.

- Steigerung: Mit Gewicht
oder Stufenhohe!

- Langsitz an der Tischkante, Wdh.: 2-mal
das zu dehnende Bein locker links und
gestreckt, die Ferse iiber die rechts
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39

Nr.

Ubung

Ausfithrung/Variation

Belastung

Gerade Oberschenkel-
muskulatur-Dehnung

Aufrechter Stand.

Das Korpergewicht mit der
Hand an einer Wand oder
Stuhl abstiitzen.

Das Bein anwinkeln,

das Sprunggelenk umfassen
und die Hiifte in die
Streckung ziehen. Auf die
korrekte Wirbelsdulenauf-
richtung achten.

Die Dehnung ca. 20-30
Sekunden halten.

Wdh.: 2-mal
links und
rechts

Gesdflimuskeldehnung

Riickenlage. Einen Fuf}
auf das andere Knie legen.

Mit beiden Hinden/Hand-
tuch das Knie umfassen
und in Richtung Schulter
ziehen.

Die Dehnung ca. 30 Sekun-
den halten.

Wdh.: 2-mal
links und
rechts
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40

n Sprunggelenk
Name: Diagnose: Erstellt von:
Operation am: Operateur:

Medizinisches Training 0SG Phase Il

i

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhéhen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Sitzen, ein Fufd auf Wdh.: 30
einem Kreisel/Kissen. Sitze: 4
- Den Kreisel aus dem Pause: 60 s

Fuf3gelenk heraus in alle
Richtungen schaukeln.
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41

Nr. Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Sitzen, die Fuflisohle auf Wdh.: 30
dem Boden. Sitze: 4

- Die Muskeln der Fuflsohle Pause: 60 s
anspannen, dass der Fufl
kiirzer wird. 1. Ferse/2. Klein-
zehballen/3. Knie bleibt iiber
den Kleinzehballen, Belastung
des Grofizehballens.

- 10 Sekunden halten.

- Stehen oder sitzen. Wdh.: 30
Den Fuf§ auf einem Tuch. Sitze: 4

- Das Tuch mit den Zehen Pause: 60 s
zusammenraffen.

- Sitzen. Ein Fufl steht Wdh.: 30
auf einem Ball. Sitze: 4

- Eine Bewegung des Balls Pause: 60 s
darf nicht zugelassen werden.
(Jemand versucht den Ball
in verschiedene Richtungen
zu bewegen.)

- Riickenlage. Wdh.: 30

- Gestrecktes Bein unter Sdtze: 4
Anspannung anheben. Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015) Sprunggelenk 1 42

Nr. Ausfithrung/Variation Belastung
- Seitenlage, das untere Bein Wdh.: 30
leicht angebeugt, das obere Sitze: 4
gestreckt. Pause: 60 s
- Mit der Ferse voran das obere
Bein zur Decke hochheben.
Die Zehen Richtung Knie
hochziehen.
- Seitenlage. Oberer Ellen- Wdh.: 30
bogen ist aufgestiitzt. Oberer Sitze: 4
Fufl vor dem Becken auf- Pause: 60 s

(=]
=2
=
=
o

gestellt. Obere Hiifte leicht
nach vorne rollen und mit
dem oberen Arm vorne
abstiitzen.

Das untere Bein vom Boden
abheben. Der Fuf} zeigt nach
vorne.
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Aus: Imhoff et al. (2015) Sprunggelenk 1

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Bauchlage. Wdh.: 30
- Mit gestrecktem Knie Sétze: 4
das Bein hochheben. Pause: 60 s

Dabei ein Hohlkreuz
vermeiden.
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Name:

Diagnose:

Erstellt von:

Operation am:

Operateur:

Medizinisches Training 0SG Phase Il

i

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhéhen.

Nr. | Ubung

Ausfiihrung/Variation Belastung

— Zum Aufwirmen Radfahren. Zeit: 20 min
- Widerstand: 75-100 Watt
- Pulsfrequenz: 120-130
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Aus: Imhoff et al. (2015) Sprunggelenk 1 45

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Sitzen, die Fufisohle Wdh.: 15
auf dem Boden. Sitze: 4
- Die Muskeln der Fufsohle Pause: 60 s
so anspannen, dass das Fuf3-
gewdlbe betont wird.
- 1. Ferse/2. Kleinzehballen/
3. Knie bleibt iiber den Klein-
zehballen, Belastung des
Grof3zehballens!
10 Sekunden halten.
— Stehen oder sitzen, die Fuf3- Wdh.: 30
sohlen auf dem Boden. Sitze: 4
- Die Zehen zusammenkrallen Pause: 60 s
und strecken.
Uben, mit den Zehen
Papiertiicher oder andere
Dinge vom Boden aufzu-
heben.
— Auf dem Boden oder Wdh.: 30
auf einem Stuhl sitzen. Sitze: 4
. . . ® .
Ein Vitality®-Band um die Pause: 60 s

Zehen legen.

Die Zehenspitzen Richtung
Knie hochziehen
und wieder zuriick.
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Aus: Imhoff et al. (2015) Sprunggelenk 1 46

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Auf Boden oder einem Stuhl Wdh.: 30
sitzen. Ein Vitality®-Band um | Sitze: 4
den Fuf3 legen. Pause: 60 s

- Die Fufspitzen Richtung
Boden driicken und langsam
zuriickfiithren.

- Auf dem Boden oder Wdh.: 30
auf einem Stuhl sitzen. Sitze: 4
Ein Vitality®-Band wie in Pause: 60 s
Abbildung um den Fuf§ legen. '

- Den Fufl nach innen hochzie-
hen, wie wenn die Fuf3sohle
angeschaut werden sollte.

- Auf dem Boden oder Wdh.: 30
auf einem Stuhl sitzen. Sitze: 4
Ein Vitality®-Band wie in der

Pause: 60 s
Abbildung um den Fuf3 legen.

- Den Fufl nach aufSen hochzie-
hen, wie wenn die Fuf$sohle
angeschaut werden sollte.

- Einbeinstand auf einer labilen | Wdh.: 20
Unterlage (Kreisel, Wackel- Sitze: 4
brettchen, Kissen etc.) Pause: 60 s

Ruhig und kontrolliert stehen
(stabilisieren). 5-8 s

Evtl. Zusatzbewegungen,
Augen schlielen.

Auf dem Kreisel mit fest-
halten das Fufigelenk aktiv
bewegen.
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Aus: Imhoff et al. (2015) Sprunggelenk 1 47
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Auf einem Stuhl/Wand Wdh.: 30
abstiitzen. Sitze: 4

- In den Zehenstand hoch- Pause: 60 s
stemmen und langsam
zurtick.
Im Wechsel, Geschwindig-
keiten variieren.

- Auf dem Rand einer Stufe Wdh.: 30
stehen, so dass die Fersen Sitze: 4
iiberhdngen. Pause: 60 s

- Sich in den Zehenstand

hochstemmen und zuriick.
Geschwindigkeiten variieren.
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Aus: Imhoff et al. (2015) Sprunggelenk 1
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Schrittstellung, wobei Wdh.: 30
das Korpergewicht auf dem Sitze: 4
vorderen Bein lastet. Pause: 60 s

- Sich mit dem vorderen Bein
nach hinten stoflen, so dass
beide Fiifle nebeneinander
stehen. Mit dem anderen Fuf
wiederholen.
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Aus: Imhoff et al. (2015) Sprunggelenk 1 49
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Weite Schrittstellung. Wdh.: 30
In jeder Hand eine Hantel. Sitze: 4
- Aus dieser Position werden Pause: 60 s
die Knie gebeugt, hinteres Gewicht:
Knie geht Richtung Boden, 1-2kg

vorderes Knie nicht iiber die
Fuf3spitze schieben. (90° Win-
kel in Knie und Hiifte.)

Variation: Vorderes Bein steht
auf einer labilen Unterlage.

Auch bei dieser Ubung
Gewicht abbauen und
Geschwindigkeiten steigern.
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Aus: Imhoff et al. (2015) Sprunggelenk 1

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Vor einem(r) Stufenpodest/ Wdh.: 30
Treppenstufe von ca. 20 cm Sitze: 4
Hohe stehen. Pause: 60 s
- Spielbein nach hinten
strecken, Zehen angezogen.
- Standbein beugen
(Beinachse beachten!)
bis die Ferse des hinteren
Beines den Boden beriihrt.
Nicht absetzen.
- Steigerung: Mit Gewicht oder
Stufenhohe!
- Grofle Schrittstellung, das Wdh.: 2-mal
zu dehnende Bein nach hin- links und
ten gestreckt, das andere Bein | rechts

vorne gebeugt. Mit den Han-
den an der Wand oder auf
einem Stuhl abstiitzen.

- Den Korper nach vorne ab-

wirts verlagern, bis ein Dehn-

gefiihl in der Wade des
hinteren Beines entsteht.

Ca. 20-30 Sekunden dehnen -

entspannen.
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51

Wand abstiitzen.

- Das Knie des zu dehnenden
Beines beugen und durch
das Korpergewicht die Wade
dehnen, ohne die Ferse vom
Boden abzuheben. Ca. 20-30
Sekunden dehnen - entspan-
nen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Schrittstellung, das zu Wdh.: 2-mal
dehnende Bein hinten. links und
Mit den Hinden an der rechts
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n HWS Phase Il

Name:

Diagnose:

Erstellt von:

Operation am:

Operateur:

Medizinisches Training HWS Phase Il

i

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhéhen.
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Aus: Imhoff et al. (2015) 9 HWS Phase Il 53

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Riickenlage. Sdtze: 3

- Den Hinterkopf gegen den Wdh.: 12
Boden driicken und gleich- Pause: 60 s
zeitig das Kinn anziehen
(»Kopfnicken®), bis ein Dehn-
gefiih]l im oberen Halswirbel-
sdulenbereich entsteht.

- Die Stellung ca. 12-15 Sekun-
den halten.

- Sitzen. Sétze: 3

- Den Kopf gegen den Wider- Wdh.: 12
stand der Hand nach vorne Pause: 60 s
neigen.

- Die Stellung ca. 12-15 Sekun-
den halten.
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Aus: Imhoff et al. (2015) 9 HWS Phase Il 54
Nr. | Ubung Ausfiihrung/Variation Belastung
- Sitzen. Sitze: 3
- Den Kopf gegen den Wider- Wdh.: 12
stand der Hand nach hinten Pause: 60 s
neigen.
- Die Stellung ca. 12-15 Sekun-
den halten.
- Sitzen. Sitze: 3
- Den Kopf gegen den Wider- Wdh.: 12
stand der Hand drehen. Pause: 60 s
Zur anderen Seite hin
wiederholen.
- Die jeweilige Stellung
ca. 12-15 Sekunden halten.
— Auf dem Stuhl sitzen, die Sitze: 4
Hénde im Nacken gefaltet. wdh.: 30
- Mit der betroffenen Stelle, Pause: 60 s

bzw. verschiedenen Abschnit-
ten der Brustwirbelsdule so
gegen die Stuhllehne stiitzen,
dass sie den unteren Wirbel
des zu bewegenden Segmentes
stiitzt. Wiahrend des Ein-
atmens die Schultern iiber
den Stuhlrand nach hinten
driicken, gleichzeitig die
Brustwirbelsiule leicht stre-
cken. Darauf achten dass die
Lendenwirbelsdule Kontakt
zur Stuhllehne hilt.

Kleine Bewegungen.
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m HWS Phase III

Name: Diagnose: Erstellt von:

Operation am: Operateur:

Medizinisches Training HWS Phase lll

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
o eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erh6hen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Bauchlage. Sdtze: 4
Wdh.: 10

- Das Kinn Richtung Brustbein
ziehen und den Kopf anhe- Pause: 60 s
ben, bis die Nase 1 cm iiber
der Unterlage ist. Die Stellung
10 Sekunden halten.

- Wieder entspannen.
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Die Arme sind seitlich abge-
spreizt, und die Ellenbogen
im rechten Winkel angebeugt.

- Die Ellenbogen und Unter-
arme von der Unterlage abhe-
ben, indem die Schulterblitter
Richtung Wirbelsdule zusam-
mengezogen werden. An-
schlieBend den Kopf anheben
und Position 10 Sekunden
halten.

Nr. | Ubung Ausfiihrung/Variation Belastung
F - Riickenlage. Sitze: 4
- Das Kinn anziehen (,,Kopf- Wdh.: 10
nicken“) und den Kopf vom Pause: 60 s
Boden abheben. Diese Stel-
lung 10 Sekunden halten.
Den Kopf wieder auf den
Boden zuriicksenken, dabei
das Kinn angezogen lassen.
- Bauchlage. Sdtze: 4
- Das Gesicht zeigt nach unten. Wdh.: 10
Pause: 60 s
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Aus: Imhoff et al. (2015) 10 HWS Phase Il 1 57
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Mit leicht gebeugten Knien Sdtze: 4
stehen. In beiden Hinden ein | wdh.: 30
1-2 kg schweres Gewicht Pause: 60 s
halten.

- Rumpf stabilisieren und
zugleich mit den gestreckten
Armen das Gewicht wechsel-
weise nach oben und unten
fithren.

— Halswirbelsiule stabil, in
Verlangerung des Rumpfes.

- Ausgangsstellung: Sdtze: 4
Mit gebeugten Hiiften und Wdh.: 30
Knien und vorgeugte Wirbel- | p.. co. ¢0s
sdule breitbeinig stehen. In je- Gewicht:
der Hand eine Hantel halten. ) e;NII(C ’
Der Nacken und die Wirbel- —e K8

sdule werden in Mittelstellung
gehalten. ,,Chin in®

Ausfithrung:

Aus dieser Position werden
die Arme ohne Mitbewegung
der Wirbelsdule nach oben
auflen gefiihrt.
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beiden Hinden halten.

Das Korpergewicht auf das
dem Vitality®-Band zuge-
wandten Bein. Lendenwirbel-
sdule und Halswirbelsidule
stabilisieren.

- Ausfiithrung:
Aus dieser Position wird der
Korper nach oben auflen ge-
dreht, und das Korpergewicht
verlagert sich gleichzeitig auf
das dem Vitality®-Band abge-
wandte Bein. Blickrichtung
folgt den Handen.

- Bewegungsgeschwindigkeit

langsam.

Nr. | Ubung Ausfiihrung/Variation Belastung
- Ausgangsstellung: Sdtze: 4
Seitlich zum Vitality®-Band Wdh.: 30
stehen und den Griff mit Pause: 60 s
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m LWS Phase Il

Name: Diagnose:

Erstellt von:

Operation am: Operateur:

Medizinisches Training LWS Phase Il

i

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhéhen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
Ausgangsstellung Riickenlage Position
F mit angestellten Beinen. 10-mal 10
Segmentale Stabilisation der Sekunden
Wirbelsdule - Aufgabe: halten

Bauchnabel nach innen ziehen,
dabei ruhig weiter atmen.
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Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
Sitz auf einem Hocker. Wdh:
Den aufgerichteten und segmen- | 20-mal
tal stabilisierten Rumpf nach Sitze: 4

vorne unten neigen und zurtick.
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- Bei gerader Korperhaltung
Wandliegestiitzen ausfiihren.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

Ausgangsstellung Vierfiifller- Position

stand; segmentale Stabilisation 10-mal 10

der Lendenwirbelsdule — Sekunden

unter Anspannung des Riickens | halten

eine Hand vom Boden anheben.

— Frontal zur Wand stehen, Wdh.: 30
Hénde gegen die Wand Sitze: 4
gestatzt. Pause: 60 s
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Nr. | Ubung

Ausfithrung/Variation

Belastung

Aufrecht sitzen.

Den Riicken nach hinten
einsinken lassen und ihn
danach mit Hilfe der Riicken-
muskulatur wieder strecken.

Die aufrechte Stellung
ca. 1-2 Minuten halten.

Wirbelsdule in Neutralstellung
halten.

Wdh.: 4

Anfangsposition: Riickenlage,
beide Beine gebeugt und die
Fiifle nebeneinander auf dem
Boden, die Arme gestreckt.

Durchfiihrung: Durch das An-
spannen der Bauchmuskeln
den Bauch einziehen und den
Kopf und die Schultern vom
Boden heben. Den Riicken
moglichst ruhig und rund
bewegen. Die Fiifle nicht
gegen den Boden driicken.
Mit méglichst wenig Anstren-
gung die Stellung halten.

Fiir 20-30 Sekunden halten.

Wdh.: 10
Pause: 60 s
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Nr. | Ubung

Ausfithrung/Variation

Belastung

- Anfangsposition:
Riickenlage, die Knie gebeugt
und die Fifle zusammen.

- Durchfithrung: Den Bauch
einziehen und die Gesdfmus-
keln leicht anspannen, um
den Riicken und das Becken
zu fixieren. Ohne die Kontrol-
le tiber den Riicken zu verlie-
ren, langsam das Becken ganz
wenig vom Boden heben. Das
Gewicht auf ein Bein lagern
und das andere langsam stre-
cken, ohne dass das Becken
sich bewegt. Die Knie sollten
zusammen bleiben. Langsam
und kontrolliert in die An-
fangsposition zuriickkehren.

- Auf volle Hiiftextension
achten.

Satze: 4
Wdh.: 30

Pause: 60 s
Links und
rechts

- Leichte Hocke, in jeder Hand
eine Hantel halten.

- Mit Hilfe Rumpfmuskulatur
ein Hohlkreuz vermeiden.
Die Arme gegengleich auf-
wirts- und abwirtsbewegen.

Satze: 4
Wdh.: 30
Pause: 60 s

Gewicht:
1-2 kg
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Aus: Imhoff et al. (2015) 12 LWS Phase Il 1 64

m LWS Phase I

Name: Diagnose: Erstellt von:

Operation am: Operateur:

Medizinisches Training LWS Phase Il

I Achten Sie auf eine korrekte Haltung und
o eine langsame, kontrollierte Ausfithrung
der Bewegung.

I Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt
werden. Treten Schmerzen auf, legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden
Schmerzen sollten Sie mit dem Arzt/Physio-
therapeuten Riicksprache halten.

I Erst die Wiederholungszahl, dann die Kraft
und erst dann die Geschwindigkeit erhéhen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Aufwirmen. Zeit:

- Treppengehen, evtl. auch 10-15 min

Stepper oder schnell gehen.
Langsam locker mit joggen
anfangen, bzw. Walker.
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Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Segmentale Stabilisation Sdtze: 4
in Riickenlage, die Fiifle Wdh.: 12
aufgestellt. Pause: 60 s
- Mit 20-30% Muskelspannung
den Beckenboden und den
unteren Bauch anspannen,
10 Sekunden halten,
dabei ruhig weiteratmen.
- Vierfiifilerstand. Sdtze: 4
- Den Arm und das gegensei- Wdh.: 12
tige Bein in eine waagrechte | Pause: 60 s
Stellung heben. In dieser Stel-
lung 5-10 Sekunden bleiben.
Der Rumpf bleibt ruhig und
stabil.
- Variation: WS mitbewegen,
kontrollierte Extension und
Flexion.
- Vor einem Vitality®-Band ste- | Satze: 4
hen. Die Knie leicht gebeugt, | wdh.: 30
Riicken aktiv gerade halten, Pause: 60 s

in der Hiifte leicht nach
vorne geneigt. Das Ende mit
der Hand fassen.

Mit gestreckten Armen das
Vitality®-Band nach hinten
ziehen. Beidarmig/Einarmig,
Daumen nach auflen.

Variation: Arme nach oben
neben den Kopf ziehen.
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Aus: Imhoff et al. (2015) 12 LWS Phase Il 1 66
Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Riicken aktiv gerade halten, Sitze: 4
Knie nicht vor die Fuf3spitzen. | wdh.: 30

- Langhantel auf den Schultern | Pause: 60 s
aufliegend. Gewicht:

- Bewegung wie beim bis 40 kg

Hinsetzen.
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Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Stehen, Knie leicht gebeugt, Sitze: 4

der Riicken in einer neutralen
Position, die Fiifle leicht
gespreizt. evtl. ein Gewicht
von 10 kg vor der Brust bzw.
auf den Schultern halten.

- Den Riicken aktiv gerade
halten. Oberkérper nach
vorne neigen, bis ein Ziehen
im hinteren Oberschenkel
spilirbar wird. Langsame
Bewegungsausfithrung.

Wdh.: 30
Pause: 60 s

- Bauchlage, die Hiande auf
Schulterhohe aufgestiitzt.

- Langsame Liegestiitzen aus-
fithren. Jeweils die Ellenbogen
strecken. Den Rumpf in einer
Geraden stabil halten.

Sitze: 4
Wdh.: 20
Pause: 60 s
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Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Mit gebeugten Hiiften und Satze: 4
Knien und vorgeugter Ober- Wdh.: 30
koérper breitbeinig stehen. Pause: 60 s

Wirbelsdule aktiv gerade,
und in jeder Hand eine Han-
tel halten. Der Nacken und
die Wirbelsdule werden in
Mittelstellung gehalten.

Aus dieser Position werden
die Arme ohne Mitbewegung
der Wirbelsdule nach oben
aussen bewegen.

Beidarmig/Einarmig.
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Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung

- Stehen. Mit der einen Hand Sitze: 4
auf einen Stuhl stiitzen und Wdh.: 30
ein Gewicht in die andere Pause: 60 s
Hand nehmen.

- Die Hand seitlich heben.
Wobei der Blick und der
obere Riicken mit einer
Drehung der Hand folgt.

- Schneidersitz, Wdh.: 2-mal

aufrechte Haltung.

- Den Oberkorper nach vorne
zwischen die Beine neigen.
Die Ubung dehnt die Riicken-
muskeln.

- Ca. 20-30 Sekunden halten.
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LWS Phase Ill 1 70

ein Fuf3 aufgestellt.

Mit der gegeniiberliegenden
Hand das angebeugte Knie
tiber das andere Bein hinweg
Richtung Boden ziehen.

Den freien Arm gestreckt zur
Seite legen, den Kopf zur
gleichen Seite drehen. Das
Dehngefiihl entsteht in der
Muskulatur des Lenden-
bereiches und im Gesaf3.

Ca. 20 Sekunden dehnen -
entspannen.

Nr. | Ubung Ausfithrung/Variation Belastung
- Bauchlage, Sitze: 4
die Hdande auf Schulterhéhe Wdh.: 30
auf den Boden gestiitzt. Pause: 60 s
- Die Ellenbogen strecken und
den Oberkdrper so weit wie
moglich hochdriicken und da-
bei weit nach hinten schauen.
Das Becken und die Beine
locker liegen lassen.
- Riickenlage, Wdh.: 2-mal
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