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. « Die folgenden allgemeinen

UBUNGEN
wirken sich pD S ITIV

auf die Arthrose und ihren Verlauf aus.

ELLBOGEN

Ellbogen-Schulter-Strecker

Diese Ubung erhéht die Schulterflexibilitét
sowie die Beweglichkeit der oberen Arme.

Halten Sie den Arm gestreckt, die Handfldche zeigt nach oben.
Greifen Sie nun aus dem Ellbogengelenk heraus (ohne dabei
den Oberarm zu bewegen) zur Schulter und legen Sie kurz die
gestreckten Fingerspitzen auf der Schulter ab. Zu Anfang kénnen
Sie diese Ubung 15-mal wiederholen und sich dann bis auf drei
Satze zu je 15 Wiederholungen steigern. Danach fihren Sie die
Ubung wie beschrieben mit dem anderen Arm durch.

HAND/FINGER

Hand-Dehner

Mit dem Hand-Dehner wird die Streckmuskulatur des
Handgelenks gedehnt. Die Beweglichkeit der Finger- und
Handgelenke wird gefordert.
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Strecken Sie einen Arm aus, die Handflache zeigt nach unten. ;
Mit der anderen Hand greifen Sie nun nach den Fingern der gestreckten Hand |
und ziehen sie vorsichtig in Richtung Decke, also vom Kérper weg. Halten Sie y
diese Position etwa 10 Sekunden lang. Dann gonnen Sie sich eine Pause und
wiederholen die Ubungen noch zweimal. Anschliel3end fihren Sie die Ubung
mit dem anderen Arm durch.




HANDGELENK

Finger-Spreizer

Diese Ubung hélt Hand- und Fingergelenke beweglich
und kraftigt sie zugleich.

Bilden Sie mit dem Arm einen rechten Winkel. Die Fingerspitzen
liegen eng aneinander und zeigen nach oben. Nun spreizen Sie
die Finger auseinander und halten sie in dieser Position fir
einige Sekunden gestreckt. Wiederholen Sie die Ubung

5- bis 10-mal und wechseln dann Arm und Hand.

Rotation der Hdnde
Mit dieser Ubung kénnen Sie die Ober- und Unterarme
trainieren sowie die Handgelenke dehnen.

Stellen Sie sich gerade hin und strecken Sie die Arme nach
vorne aus. Nun verschranken Sie die Finger ineinander und
beginnen die so entstandene Faust zu bewegen.

Nach 15 Wiederholungen bewegen Sie die Faust in die
andere Richtung.

Faust-Dreher

Mit dieser Ubung kénnen Sie die Ober- und
Unterarme trainieren.

Strecken Sie den Arm maoglichst gerade nach vorne aus. Nun
bilden Sie mit den Fingern eine Faust und bewegen diese
abwechselnd nach unten und oben. Versuchen Sie, dabei
maglichst nur das Handgelenk zu bewegen und den Arm ruhig
zu halten.

Finger-Tipper

Mit dieser Ubung kénnen Sie die Beweglichkeit

der Fingergelenke steigern.

Strecken Sie die Hand aus. Nun fuhren Sie der Reihe nach den

Daumen zur Spitze jedes Fingers. Also zuerst Daumen und
Zeigefinger, dann Daumen und Mittelfinger usw.

Wenn Sie die Hand einige Male durchgemacht haben, fihren Sie
die Ubung mit der anderen Hand durch.

HANDGELENK & ARME




Bein-Spreizen mit Miniband
zur Seite
Diese Ubung hilt das Hiiftgelenk beweglich.

Platzieren Sie ein Miniband tber den Kndcheln. Wenn Sie kein
spezielles Miniband zur Hand haben, kann es auch eine alte
Strumpfhose oder ein Stiick Stoff sein, das Sie zusammenknoten.
Stellen Sie sich gerade hin und bewegen Sie nun ein Bein
maoglichst weit zur Seite. Der Oberkorper sollte dabei gerade
und aufrecht bleiben.

Wiederholen Sie diese Ubung etwa 10-mal und wechseln
Sie dann das Bein.

Bein-Spreitzen mit Miniband
nach hinten und vorne

Diese Ubung hélt das Hiiftgelenk beweglich.

Platzieren Sie ein Miniband tber den Knocheln. Wenn Sie kein
spezielles Miniband zur Hand haben, kann es auch eine alte
Strumpfhose oder ein Stiick Stoff sein, das Sie zusammenknoten.

Stellen Sie sich gerade hin und bewegen Sie nun ein Bein
moglichst weit nach hinten. Der Oberkérper sollte dabei gerade
und aufrecht bleiben. Wiederholen Sie diese Ubung etwa 10-mal
und wechseln Sie dann das Bein.

Im ndchsten Durchgang kénnen Sie ein Bein moglichst weit
nach vorne bewegen. Auch diese Ubung kénnen Sie 10-mal
wiederholen und dann das Bein wechseln.

OBERSCHENKEL

Wandstuhl

Diese Ubung kréftigt die Beinmuskulatur und entlastet das Kniegelenk.

Stellen Sie sich vor eine Wand. Nun beugen Sie die Knie und bewegen den Oberkérper nach
unten, bis es so aussieht, als ob Sie auf einem unsichtbaren Stuhl sitzen. Mit Gesa(s und
Oberkorper stutzen Sie sich an der Wand ab. Achten Sie darauf, dass Sie mit den Schultern
nicht den Kontakt zur Wand verlieren. Verharren Sie einige Sekunden in der Position und
richten Sie sich dann wieder vorsichtig auf.




Step-up auf einen Gegenstand

Diese Ubung trainiert nahezu die gesamte untere Muskulatur,
das heif3t das GesaR, die Oberschenkel und Waden. Sie steigert
aber auch die Beweglichkeit des Kniegelenks.

Stellen Sie sich mit geradem Ricken vor den Gegenstand, auf
den Sie steigen wollen, etwa eine Stufe, eine Kiste oder eine
Bank. Nun platzieren Sie einen Fuf? auf dem Gegenstand.
Verlagern Sie das Gewicht auf das hintere Bein und spannen
Sie die GesalSmuskulatur an. Nun driicken Sie das erhohte Bein
durch und steigen auf den Gegenstand. Stellen Sie den zweiten
Fuf? ab. Nun wiederholen Sie die Ubung in umgekehrter
Reihenfolge, das heilst, nun geht der erste Ful3 runter, sie
verlagern das Gewicht auf dieses Bein und steigen mittels
Durchdricken des erhohten Beins auf den Gegenstand.

Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal.

Bein-Heber

Sie danach das Bein.

Kniebeugen mit Streckarmen

Mit dieser Ubung dehnen Sie die Hiiftbeuge,
Beine und Schultern.

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine stehen hiiftbreit
auseinander. Beugen Sie nun die Knie und senken Sie dabei den
Po etwas nach unten. Beugen Sie nun auch den Oberkérper
leicht nach vorne. Strecken Sie die Arme nach oben, wobei die
Handflachen zueinander zeigen. Heben Sie beim Einatmen den
Po leicht an, beim Ausatmen senken Sie ihn wieder ab.

Wiederholen Sie den Bewegungsablauf 15-mal.

Mit dem Bein-Heber konnen Sie das Kniegelenk trainieren und stabilisieren.

Stellen Sie sich gerade und locker hin. Nun heben Sie ein Knie mdéglichst weit nach oben.
Der Ful? zeigt dabei nach vorne. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male und wechseln




OBERSCHENKEL

Oberschenkel-Dehner
Diese Ubung dehnt die Oberschenkelmuskulatur und férdert die Beweglichkeit des Kniegelenks.

Stellen Sie sich aufrecht hin. Das Standbein ist leicht gebeugt. Nun winkeln Sie das andere Bein
an und halten es am Fuls mit einer Hand fest. Schieben Sie leicht das Becken nach vorne und
spannen Sie das Gesals an. In dieser Dehnposition verharren Sie etwa 30 Sekunden lang und
wechseln dann das Bein.

OBERSCHENKEL

Ausfallschritt auf virtueller Linie

Mit dieser Ubung dehnen Sie die Hiiftbeuge, das angewinkelte und das gestreckte Bein.
Gleichzeitig schulen Sie lhren Gleichgewichtssinn.

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine stehen hiftbreit auseinander. Nun machen Sie einen
Ausfallschritt, indem Sie ein Bein nach hinten bewegen. Stellen Sie sich dabei vor, dass der
hintere Fuf? in einer Linie zum vorderen Ful’ steht. Gehen Sie nun leicht in die Knie, indem der
hintere Fuf$ gestreckt bleibt und das vordere Bein angewinkelt wird. In dieser Position kdnnen
Sie verbleiben oder die Hifte leicht wippend in Richtung Boden bewegen.

Beinheber in Seitenlage
Der Beinheber kraftigt die gesamte Bein- und GesaBmuskulatur.

Legen Sie sich in Seitenlage auf den Boden. Heben Sie nun das obere Bein langsam nach oben. Halten Sie kurz die Position und
senken Sie das Bein nun wieder langsam ab. Diese Ubung kénnen sie anfangs 10-mal und mit zunehmendem Training bis zu 25-mal
wiederholen und dann das Bein wechseln.



RUCKEN

Katzenbuckel
Diese Ubung kréftigt die Riickenmuskulatur und steigert die Beweglichkeit des Schultergelenks.

Begeben Sie sich in den Vierfi3lerstand. Bilden Sie nun einen Katzenbuckel, das heif3t, Sie machen Wirbel fiir Wirbel den Riicken
rund. Das Kinn ziehen Sie dabei gegen die Brust. Halten Sie die Position etwa 20 Sekunden lang. Nun richten Sie das Becken auf und
senken gleichzeitig den Brustkorb nach unten. Aus dem Katzenbuckel sollte nun ein Smiley-Mund geworden sein. Wieder halten Sie
etwa 20 Sekunden lang die Position und wechseln dann zuriick in den Katzenbuckel. Sie kénnen nun beide Positionen einige Male
wiederholen.

BEINE & GESASS

Beinheber in Bauchlage
Der Beinheber kraftigt die gesamte Bein- und GesaBmuskulatur.

Legen Sie sich in Bauchlage auf den Boden. Nun heben Sie ein Bein langsam hoch und halten diese Position kurz. Achten Sie darauf,
dass Kopf und Schulter nicht nach unten kippen. Dann senken Sie das Bein langsam wieder ab. Diese Ubung kdnnen sie anfangs
10-mal durchfihren, mit zunehmendem Training steigern Sie sich auf bis zu 25 Wiederholungen. Danach wechseln Sie das Bein.

Unterarmstiitze

Diese Ubung trainiert die
Schultermuskulatur, aber auch die
Muskulatur der Arme und Beine.

Nehmen Sie die Liegestitzposition
ein und senken Sie lhren Korper auf
die Unterarme ab. Bewegen Sie nun
den linken Arm zur Decke und
SCHULTER . verfolgen Sie dabei die Bewegung

‘ mit Ihren Blicken. Wiederholen Sie
diese Bewegung 15-mal und
wechseln Sie dann die Seite bzw.
den Arm.

Hinweis:

Diese Ubung verlangt eine gewisse
Grundfitness, Kondition und Beweglich-
keit. Sie sollte daher nur von Personen
durchgefiihrt werden, die keine Anfénger,
sondern bereits seit Iangerer Zeit
sportlich aktiv sind.




SPRUNGGELENK
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Zehenspitzenstand

Mit dieser Ubung stérken Sie die gesamte Bein- und
Wadenmuskulatur. Aber auch das Sprunggelenk wird
trainiert.

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine hiftbreit auseinander.

Nun bewegen Sie sich langsam auf die Zehenspitzen. Achten
Sie darauf, dass der Oberkdrper gerade bleibt.

Verharren Sie kurz in dieser Position, dann senken Sie sich
wieder ab und wiederholen die Ubung einige Male.

Schwebebein

Diese Ubung kréftigt die Bein- und Wadenmuskulatur und erhoht die Beweglichkeit des Sprunggelenks.
Setzen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf den Boden. Den Oberkorper kénnen Sie mit den Armen abstitzen.
Nun strecken Sie ein Bein gerade nach vorne und halten es etwa 10 cm Uber dem Boden gestreckt.

Die Position einige Sekunden lang halten und dann das Bein wechseln.

Wichtig: Die hier beschriebenen Ubungen dienen nur als Anhaltspunkt. Insbesondere Dauer und Intensitét der Ubungen sind vom
individuellen Bewegungs-, Konditions- und Fitnessgrad abhdngig. Daher méchten wir ausdricklich darauf hinweisen, dass Sie vor dem
Trainingsstart eine Fachperson, etwa eine Arztin/einen Arzt oder eine Physiotherapeutin/einen Physiotherapeuten, aufsuchen und um
Rat fragen sollten.



