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Spezielle Knielibungen starken die Muskulatur,
fordern die Gelenkbeweglichkeit und
sorgen dadurch fiireine verbesserte

Koordination und Mobilitatim Alltag.

Uber diese Short-URL gelangen
Sie zu den therapiebegleitenden
Ubungen: medi.biz/OA-Uebungen-PK
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Ubung Ziel Variation
O FuBgelenk beugen / Mobilisierung des Kniegelenks O Leicht O Schwer
Mobilisation des
Kniegelenks auf einer Stufe
O Kniebeugen Kraftigung der Beinmuskulatur O Leicht O Schwer
O Ausfallschritt nach vorne Kraftigung der Beinmuskulatur O Leicht O Schwer
O Einbeinstand Koordination und Kraftigung der O Leicht O Schwer
Bein- und FuBmuskulatur
O Abduktoren Kraftigung der duReren Beinmuskulatur O Leicht O Schwer
O Quadrizepsin Seitenlage Dehnung der Oberschenkelvorderseite
O Ischios in Riickenlage Dehnung der Oberschenkelriickseite O Leicht é
8
O Liniengang Koordination der Beinmuskulatur O Leicht O Schwer |§
J /8

* Hinweis: Lassen Sie sich bitte drztlich beraten, bevor Sie Ihre Therapie mit Ubungen begleiten.
Die Ubungen sind in unterschiedlichen Variationen durchfiihrbar. Bei Bedarf kénnen Sie neben
dernormalen Variante auch eine leichte oder schwere Variante wahlen.
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