! QUELLENHOF

Zentrum fiir Rehabildative Medizin

Ubungen fiir das Kniegelenk

Thr Team von der Klinik Quellenhof
wiinscht Thnen weiter einen guten
Genesungsverlauf!

Training der Beugung und der Streckung

e am operierten Bein die FuBRspitze
hochziehen und die Ferse so weit wie
moglich Richtung GesaR ziehen

e anschlieBend das Bein wieder strecken
und zum Schluf’ die Kniekehle fest in die
Unterlage driicken

e 3 x 10 Wiederholungen

Training der Kniestreckung

e zunachst das gesunde Bein anstellen um
den Riicken zu entlasten

e die Ferse mit einer Handtuchrolle oder
einem festeren Kissen unterlagern

e Kniekehle mit der Schwerkraft nach unten
sinken lassen und wenn maglich aktiv etwas
nachhelfen

e Dehnung in der Kniekehle fiir einige
Sekunden halten

e mehrmals taglich wiederholen

Training der Kniestreckung/
Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur

e Setzen Sie sich so hin, dass die Oberschenkel
vollstandigen Kontakt zur Sitzflache haben

e Fullspitze hochziehen und das Knie so weit
wie moglich strecken = 10 Sekunden halten

e Die Oberschenkel miissen wihrend der
gesamten Ubung den Kontakt zur Sitzfléiche
halten! Aufrecht sitzen!

e 3x 10 Wiederholungen
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