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Den Fuß kräfi tg hochziehen und strecken.

(pro Tag                     )

In Rückenlage die Knie im Wechsel 
beugen und strecken. Dabei streicht 
die Ferse über das Bett. 

(pro Tag                     )

Rückenlage, beide Knie 90° anwinkeln 
und das Gesäß (im Wechsel) anheben 
und senken. 

(pro Tag                     )

In Rückenlage die gestreckten Beine 
im Wechsel nach unten schieben. 

(pro Tag                     )

Das nicht operierte Bein zum Oberkörper 
ziehen, operiertes Bein in die Matratze 
drücken.  Diese Spannung für 7-10 
Sekunden halten.
(pro Tag                     )
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Name Datum

Im Bett

Lenzhahner Weg 2
65527 Niedernhausen
06127 - 99 97 61 0 06122 - 77 89 30

Borsigstraße 2
65205 Nordenstadt 

Lochmühle 1
65527 Niedernhausen

Rathausstraße 2
65719 Hofheim-Wallau 

Am Bahnhof 1
65510 Idstein

Borsigstraße 2
65205 Nordenstadt 

www.vitova-medifi t.de www.vitova-physio.de www.vitova-fi tness.de

06122 - 70 70 33 0 06127 - 75 5906122 - 77 89 40

06126 - 95 99 11 0

Kommentare und Notizen
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Beüben des Fuß Abrollens mit fester 
Unterstützung (Handlauf oder Wände).

(pro Tag                     )

Stand auf dem nicht operierten Bein, 
Knie anheben bis ca. 90° Hüftbeugung, 
von dort Bein senken und hinter den 
Oberkörper stellen.
(pro Tag                     )

Seitwärtsgehen, Oberkörper 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 gedrückt. 
Das vordere Knie ist gebeugt.
(pro Tag                     )
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Übungen im Stand
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Sitz an der Bettkante, Füße auf den 
Boden. Das Knie strecken und langsam 
beugen, indem der Fuß über den Boden 
schleift. 
(pro Tag                     )

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

(pro Tag                     )

Knie strecken und für 7-10 Sekunden 
halten.

(pro Tag                     )

Vier-Punkt-Gang. Rechte Stütze 
geht zusammen mit linkem Bein vor. 
Laufen über Kreuz.

(pro Tag                     )

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

(pro Tag                     )
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Serien

Bein heben und senken ( 90° Hüfte).

(pro Tag                     )
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An der Bettkante

Gangschulung mit Stützen


