Kommentare und Notizen

TRAININGSPLAN OVito\/a

Medifit Physio Fitness

Name Datum

Im Bett

Den FuB krafitg hochziehen und strecken.

UBUNG 1

(proTag )

In Riickenlage die Knie im Wechsel
beugen und strecken. Dabei streicht
die Ferse uber das Bett.

UBUNG 2

(pro Tag )

Ruckenlage, beide Knie 90° anwinkeln
und das Gesal (im Wechsel) anheben

und senken.

UBUNG 3

(pro Tag )

In Ruckenlage die gestreckten Beine
im Wechsel nach unten schieben.
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(proTag )

Das nicht operierte Bein zum Oberkérper
ziehen, operiertes Bein in die Matratze
driicken. Diese Spannung fir 7-10
Sekunden halten.

(proTag )
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An der Bettkante

UBUNG 2

UBUNG 3
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UBUNG 2

UBUNG 3
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Sitz an der Bettkante, FiiBe auf den
Boden. Das Knie strecken und langsam
beugen, indem der FuB Giber den Boden
schleift.

(proTag )

Knie strecken und fir 7-10 Sekunden

halten.

(proTag )

Bein heben und senken ( 90° Hiifte).

(proTag )

Drei-Punkt-Gang. Beide Stitzen vor,
operiertes Bein dazwischen, nicht
operiertes Bein nachziehen.

(proTag )

Vier-Punkt-Gang. Rechte Stiitze
geht zusammen mit linkem Bein vor.

Laufen tber Kreuz.

(proTag )

Vier-Punkt-Gang-Spezial. Wie Vier-Punkt-
Gang-Basis nur die Stiitzen umdrehen.

(proTag__ )

Ubungen im Stand

UBUNG 1

UBUNG 2
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UBUNG 4

Beliben des FuBB Abrollens mit fester
Unterstitzung (Handlauf oder Wande).

(pro Tag )

Stand auf dem nicht operierten Bein,
Knie anheben bis ca. 90° Hiftbeugung,
von dort Bein senken und hinter den
Oberkérper stellen.

(proTag )

Seitwartsgehen, Oberkérper zeigt
komplett zum Handlauf.

(pro Tag )

Dehnung der Wade: Operiertes Bein steht
hinten, das hintere Knie ist gestreckt und
die Ferse wird in den Boden gedriickt.
Das vordere Knie ist gebeugt.

(pro Tag )

\Vitova

Medifit Physio Fitness



