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AUF DER STELLE GEHEN
- Stabilisation

» Rumpfspannung aufbauen

+ Handrlcken auf die Unterlage
driicken

+ die FUBe im Wechsel anheben

UNTERSCHENKEL HEBEN
- Aktivierung vorderer
Oberschenkel

« FlBe hiftbreit aufstellen

+ den Unterschenkel des operierten

Beins heben und senken

AUFBAUPROGRAMM KNIE

zur Wiederherstellung der Kniegelenksfunktion

V-UBUNG
- Aktivierung vorderer/
seitlicher Oberschenkel

* Operiertes Bein abwechselnd mit
der Ferse voran nach innen oben
und nach auBen oben heben

SEITHEBER
- Aktivierung seitlicher
Oberschenkel

+ Hifte und Knie leicht anbeugen

+ Becken und Rumpf stabil halten

« operiertes Bein anheben und
absenken

- Ferse flhrt die Bewegung an

Variation:

RADFAHRER - Mobilisation

» Mit dem operierten Bein

[ vorwarts

[ riickwarts

Fahrrad fahren
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DIAGONALER BEINHEBER
- Aktivierung seitlicher
Oberschenkel

+ das operierte gestreckte Bein auf
die FersenauBenkante aufstellen

« gestreckt nach innen oben heben
und senken
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FERSENHEBER
- Aktivierung Wade

» Fersen abwechselnd anheben
+ Die FuBspitze bleibt dabei am
Boden

Variation:
beide Fersen gleichzeitig heben

TRANSFER SITZ-STAND
- Aktivierung vorderer
Oberschenkel/GesdB

« beide FiiBe parallel, hiftbreit aufstellen
« beide FiiBe gleichméaBig belasten
» ohne Schwung aufstehen,
kurz im Stand verweilen
* langsam und kontrolliert wieder in
den Sitz kommen

Variation:

GEWICHTSVERLAGERUNG
IN SCHRITTSTELLUNG
- Stabilisation

* operiertes, gestrecktes
Bein steht vorne

« beide FuBspitzen sind nach
vorne gerichtet

» Gewicht abwechselnd nach
vorne und hinten verlagern
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AUBAUPROGRAMM KNIE

GEWICHTSVERLAGERUNG AUSFALLSCHRITT EINBEINSTAND
IN LEICHTER BEUGE - Aktivierung gesamter - Stabilisation
- Stabilisation Oberschenkel/GesdB
+ Knie sind leicht gebeugt und . . . N~

stzlr:aer:[;ireilt i]bg‘ra dzl:\gFlleggelenken « Schrittstellung, Gewicht gleich- + Einbeinstand auf dem
. Gewicht im Wechsel auf méBig auf beiden Beinen verteilen operierten Bein

X L + beide Knie beugen .
F t Richt :
d:? EZLSZ:: \l::lfljz;gerrllc Hng + FuBspitzen zeigen nach vorne Variation:
Variation:
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