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CD Ubungsprogramm fir die untere Extremitét + ngetgches
[}
Dokumentennummer: PI-00100 Kreuz

Glltig fur: Rab / Physio / / alle MA

Ausgangsstellung: vorderes Drittel vom Hocker, Beine hiftbreit auseinander, Fersen
unter den Knien

1. Ubung: aufrechte Haltung (Voraussetzung fiir alle weiteren Ubungen)
» Becken aufrichten, d.h. nach vorn oben schieben
» Brustbein nach vorn oben schieben
» Schultern nach hinten unten ziehen Richtung Wirbelsaule
» Hinterkopf strecken, leichtes Doppelkinn

Die aufrechte Haltung bildet die Voraussetzung fir alle weiteren Ubungen.

2. Ubung: Zehen einkrallen und strecken
3. Ubung: FuRe vorn anheben
4. Ubung: Fersen anheben
5. Ubung: FuR anheben und kreisen (Beachte: Unterschenkel bewegt sich nicht mit)
6. Ubung: Bein nach vorn strecken und langsam absenken lassen
7. Ubung: Fahrrad fahren mit 1 Bein — erst vorwarts, dann auch riickwarts
8. Ubung: gebeugtes Bein zur Seite stellen
9. Ubung: Dehnung
» 1 Bein nach vorn stellen, den Ful3 hochziehen und das Knie
durchdrticken
» anschlieBend Oberkdrper nach vorn verlagern — Dehnung halten

» evtl. langsam nachfedern in die Dehnung hinein

Ausgangsstellung: Stand, aufrechte Haltung, Beine stehen hiftbreit auseinander und
sind leicht gebeugt

10. Ubung: Schritte nach vorn, nach hinten und auch zur Seite mit 1 Bein

11. Ubung: Tiefbeuge — Po geht nach hinten und Oberkdrper dabei nach vorn
(,Gedachtes Hinsetzen auf Hocker”) — Beachte: Knie gehen dabei nach
aufR3en, NICHT zusammen

Viel SpaR beim Uben wiinscht das Team der Physiotherapie! ©
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