DEHNUBUNGEN .

AMKOGL

BEINMUSKULATUR

DEHNUNG FUR
OBERSCHENKELVORDERSEITE:

ASTE: Bauchlage;

Ausfiihrung: das gesunde Bein fuhrt das betroffene
Bein vorsichtig in eine Kniebeugung bis es an

der Oberschenkelvorderseite zu ziehen beginnt,
Dehnposition 30 Sek. halten;

Vorsicht: Bein ganz gerade in die Beugung fUhren!

Variation: Bein mit Handtuch oder GUrtel fixieren und den
Unterschenkel mit den Armen in die Kniebeugung ziehen;

DEHNUNG FUR
OBERSCHENKELRUCKSEITE:

ASTE: Ruckenlage;

Ausfuhrung: mit beiden Handen das zu dehnende
Bein unterhalb der Kniekehle umgreifen, mit den
Armen zum Korper ziehen, falls noch keine Dehnung
spUrbar, das Knie soweit strecken bis ein Ziehen auf
der OberschenkelrUckseite spurbar ist, Dehnposition
30 Sek. halten;

Vorsicht: bei HUftprothesen nicht Uber 90° beugen!

DEHNUNG FUR
OBERSCHENKELINNENSEITE:

ASTE: Stand;

Ausfuhrung: in einer Gratsche das rechte Knie
beugen bis es auf der Oberschenkelinnenseite des
seitlich weg gestreckten Beines zu ziehen beginnt,
Dehnposition 30 Sek. halten, Seite wechseln und das
andere Bein dehnen;

Vorsicht: Oberkorper aufrecht halten!

DEHNUNG FUR DIE GESAMTE WADE:

ASTE: Schrittstellung mit AbstUtzen an der Wand, das
zu dehnende Bein steht hinten, die Ferse des hinteren
Beins bleibt am Boden, das Knie gestreckt halten;

Ausfuhrung: das Korpergewicht Richtung Wand auf
das vordere Bein verlagern, dabei das vordere Knie
soweit beugen, bis es an der hinteren Wade zu ziehen

beginnt, Dehnposition 30 Sek. halten:;
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DEHNUNG FUR TIEFE
WADENMUSKULATUR:

ASTE: Stand in Schrittstellung;

Ausfihrung: beim hinteren Bein die Ferse am Boden
lassen und mit beiden Beinen soweit in die Knie gehen
bis in der Wade des hinteren Beines ein Ziehen spurbar
ist, Dehnposition 30 Sek. halten;

DEHNUNG FUR DIE LEISTE:

ASTE: Stand in Schrittstellung;

Ausfihrung: beim hinteren Bein die Ferse heben, das
Becken aufrichten (Schambein nach oben ziehen), Gewicht
auf das vordere Bein verlagern und das vordere Knie
beugen bis in der Leiste des hinteren Beines ein Ziehen
spUrbar ist, Dehnposition 30 Sek. halten;

Vorsicht: nicht in ein verstarktes Hohlkreuz bewegen und
Oberkorper nicht nach vorne beugen!

ASTE = Ausgangsstellung

Dieses Ubungsprogramm dient lediglich als Gedachtnisstitze zu den von uns
gezeigten Ubungen. Im Fall von auftretenden Schmerzen bzw. Unklarheiten bei
der Ausfiihrung der Ubungen, sind diese sofort zu beenden.

Viel Erfolg und SpafB beim Uben wiinscht lhnen
das Therapeutenteam vom Rehabilitationszentrum St. Georgen im Attergau!
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