o oo oo ENDOPROTHETIK-
Knieubungen fur zu Hause ZENTRUM
@ KULMBACH

Im Klinikum Kulmbach.
Im Herzen Oberfrankens.

Sie stehen aufrecht und halten sich an
' einer Stuhllehne fest, belasten Sie
' ,‘_?‘h )) beide Beine gleichmafig. Driicken Sie
% sich, im Wechsel, auf die FuBspitzen
hoch und auf die Fersen.

Sie sitzen auf einem Stuhl, beide Fife
sind am Boden. Versuchen Sie die
Ferse des operierten Beines unter den
Stuhl zu ziehen und fahren dann das
Bein wieder zurlck in die Ausgangs-
position.

Sie stehen in Schrittstellung (operier-
tes Bein ist vorne) und halten sich an
der Stuhllehne fest. Sie ziehen die
)) FuBspitze des betroffenen Beines hoch,
dricken lhre Kniekehle in Streckung.

Spannung einige Sekunden halten und
dann wieder l8sen.

Sie stehen aufrecht und halten sich an

einer Stuhllehne fest, belasten beide

Beine gleichmdfig, gehen leicht in die ((
Kniebeuge, halten die Spannung einige
Sekunden und richten sich wieder auf.

Sie liegen auf dem Bauch und beugen
Ihr operiertes Bein nach hinten an,
halten die Spannung einige Sekunden
und flihren es zurick in die Ausgangs-
position.
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Huftubungen fur zu Hause ZENTRUM
@ KULMBACH

Im Klinikum Kulmbach.
Im Herzen Oberfrankens.

Sie liegen in der Ruckenlage, dricken
die Kniekehle des operierten Beines

in die Unterlage und ziehen dabei die
FupBspitze hoch. Die Spannung einige
Sekunden halten, dann wieder I6sen.

Sie stehen aufrecht und halten sich an
der Stuhllehne fest. Belasten Sie beide
Beine gleichmapig. Dricken Sie sich,

im Wechsel, auf die FuPspitzen hoch
und auf die Fersen.

Sie stehen aufrecht und halten sich an
einer Stuhllehne fest, gehen leicht in
die Kniebeuge, halten die Spannung
einige Sekunden und richten sich
wieder auf.

AN

Sie stehen aufrecht und halten sich an
einer Stuhllehne fest, beugen Hiifte
)) und Knie des operierten Beines Rich-
tung Bauch und fihren das Bein wie-
der zurlck in die Ausgangsstellung.

Sie stehen aufrecht und halten sich an
einer Stuhllehne fest, spreizen Sie das
operierte Bein zur Seite ab, halten die
Spannung einige Sekunden und flhren
es wieder zurtck zur Ausgangsstel-
lung.




