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UBUNGEN FUR STARKE UND GESUNDE KNIE

Ubungen bei
Kniebeschwerden

Mehr Stabilitat. Mehr Beweglichkeit. Mehr Lebensqualitat.

Gezielte Ubungen kénnen helfen, die Muskulatur rund um das
Knie zu starken, die Beweglichkeit zu verbessern und Schmerzen
zu reduzieren — im Alltag, beim Sport und in jedem Alter.

6 effektive Ubungen - Schritt Fiir Schritt

Sitz-Stand-Ubung Bein strecken Seitliches Beinheben
Beinkraft im Alltag i Oberschenkelmuskulatur starken Hiift- und Kniestabilitat

e

s Seitlich an einen Stuhl stellen.

e Aufrecht auf einen stabilen Stuhl setzen. * Aufrecht sitzen, ein Bein langsam ; ! :
* | angsam aufstehen, ohne Schwung. nach vorne strecken. ¢ Ein Bein langsam zur Seite anheben.
s Langsam wieder hinsetzen. o Ful kurz in der Luft halten, e Kurz halten und langsam absenken.

¢ Langsam wieder absenken.

10-15 Wiederholungen * 10-15 Wiederholungen pro Bein  10-15 Wiederhelungen pro Bein
"J 2-3 Durchgdnge < o3 Durchgiinge “ 23 Durchginge

o Beinbeuger Wand-Squat (halbe Kniebeuge) o Fersenheben

Riickseite des Oberschenkels Stabilitdt und Kontrolle Waden- und Kniestabilitit

¢ Hinter einen Stuhl stellen und festhalten. * Mit dem Riicken an eine Wand lehnen. + Aufrecht hinstellen, gern an einem Stuhl.

» Ein Bein langsam nach hinten beugen. e Langsam in die halbe Kniebeuge gehen « Langsam auf die Zehenspitzen gehen.
e Kurz halten und langsam absenken. (ca. 45-607). e Kurz halten und langsam absenken.

¢ Kurz halten und langsam wieder nach oben.

* 10-15 Wiederholungen pro Bein (* 8-12 Wiederholungen (% 15-20 Wiederholungen
‘J 2-3 Durchgénge «/ 2-3 Durchgiinge «J 2-3 Durchgange

e Wichtig zu wissen o Gut Fiir dich @ UnserTipp

Regelméaligkeit ist der Schiiissel -
lieber etwas hiufiger und in kleiner
Dosierung als selten und zu viel.

Schon 10-15 Minuten, 2-3 Mal pro
Woche, kéinnen einen splirbaren
Mehr Lebensqualitét Unterschied machen.

v Ubungen langsam und kentrolliert ausfiihren. Stérkere Muskulatur rund ums Knie
Mehr Stabilitat und Sicherheit

Weniger Beschwerden im Alltag

Auf eine gute Kérperhaltung achten.

Die Belastung individuell anpassen.

Bei Schmerzen die Ubung abbrechen und
Riicksprache mit medizinischem Fachpersonal halten.
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Unterstiitzung bei Sport und Bewegung

b Tt B

ImPulz-Gesundheit Bewegung, die guttut - in jedem Alter.
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