Ubungen zum Kraftaufbau rund um das Knie

Bei Kniearthrose hilft Bewegung. Mit diesen Ubungen kréftigen Sie lhre Muskulatur
und fordern eine gesunde Korperhaltung fir sich und Ihr Knie.
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Setzen Sie sich und stellen Sie die FliBe hiiftbreit neben-
einander. Zur Entlastung des schmerzenden Knies kann
das Bein leicht versetzt vor dem anderen platziert werden.
Nun stehen Sie auf und setzen sich anschlieBend wieder.

Setzen Sie sich und stellen Sie die FiiBe flach auf den Boden. Heben Sie
die Fersen an und setzen Sie sie wieder ab. Nun ziehen Sie die Zehen zu
sich heran und setzen sie wieder ab. Wiederholen Sie die FuBbewegungen
mehrmals im Wechsel. Diese Ubung kann man gut im Alltag machen,

wann immer man gerade sitzt.

Legen Sie sich
auf den Ruicken,
Beine erhoht,
zum Beispiel auf
einem Gymnas-
tikball oder Stuhl.
Heben Sie vor-
sichtig Ihr Becken
an und legen Sie
es anschlieBend
wieder ab. Wie-
derholen Sie die
Ubung mehrmals.

Verlagern Sie lhr Ge-
wicht auf ein Bein,
das andere stellen
Sie auf ein Tuch.
Dann rutschen Sie
mit dem FuB3 nach
hinten und wieder
nach vorn. Dabei
wird das vordere
Bein gebeugt. Ach-
ten Sie darauf, dass
lhr Gewicht auf dem
vorderen Bein bleibt
und das gebeugte
Knie immer hinter
der FuB8spitze bleibt.
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Wiederholen Sie die Ubung mehrmals.

Legen Sie ein Gummi-
band um Ihre Beine.
Stehen Sie aufrecht und
halten Sie sich fest, z.B.
an einer Stange, einem
Stuhl oder der Wand.
Nun verlagern Sie Ihr
Gewicht auf ein Bein,
das andere driicken Sie
seitlich weg, sodass sich
das Gummiband spannt.
Nach ein paar Wieder-
holungen wechseln Sie
die Beine.

Stehen Sie aufrecht
und verlagern Sie Ihr
Gewicht auf ein Bein.
Das andere heben Sie
leicht an. Halten Sie
diese Position ein paar
Sekunden und setzen
das Bein wieder ab.
Nun wiederholen Sie
die Ubung mit dem
anderen Bein. Diese
Balancelibung ldsst
sich gut beim Zdhne-
putzen, Kochen oder
auch Telefonieren ganz
nebenbei erledigen.
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