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Musiktipp fur Ubungen

Marsch aus Nussknacker, Pjotr lljitsch Tschaikowski

Muskeln anspannen

| « Strecken Sie im Sitzen das Kniegelenk so weit, dass Sie die
Spannung im Oberschenkel spuren.

« Achten Sie bei der Kniestreckung darauf, dass die
Zehenspitzen nach oben und leicht in Richtung Kérper
zeigen.

Halten Sie diese Position fiir einen kurzen Augenblick.
Gehen Sie dann zurtick in die Ausgangsposition.
Fuhren Sie die Bewegung mit dem anderen Bein durch.
Wiederholen Sie diese Ubung mehrfach.

Maogliche Alltagsaktivitaten, bei welchen Sie Ihre Muskeln anspannen kénnen
Bewegen Sie die FuRgelenke, wenn Sie

« sitzen, um die Zeitung zu lesen oder fernzusehen,

« eine Tasse Kaffee trinken,

« auf eine Verabredung warten,

« auf den Bus oder Zug warten,

» morgens auf der Bettkante sitzen, bevor Sie aufstehen,

Aufstehen vom Stuhl

e Setzen Sie sich eher auf den vorderen Teil des Stuhls.

 |hre FiRe sollen nicht zu weit vorne stehen, sondern eher etwas nach hinten versetzt unterhalb
der Knie.

e Lehnen Sie den Oberkérper nach vorne.

« Versuchen Sie nun, ohne Schwung, d. h., langsam und kontrolliert, aufzustehen.

« Kommen Sie durch die Kraft Ihrer Beine zum Stehen.


https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-662-56293-2#author-0-0
https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-662-56293-2#author-0-1
https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-662-56293-2#author-0-2
https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-662-56293-2#author-0-3
https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-662-56293-2#author-0-4

Aufstehen vom tiefen Stuhl/Sessel/Sofa/Bett

Je niedriger die Flache ist, von der Sie aufstehen, umso intensiver missen lhre Muskeln arbeiten.
Wenn Sie auf einem tiefen Stuhl, Sofa, Sessel oder Bett sitzen, dann versuchen Sie aufzustehen,
ohne sich mit den Handen abzustitzen

Moégliche Alltagsaktivitéten, bei welchen Sie das Aufstehen vom Stuhl tben kdnnen

Stehen Sie jedes Mal von einem normalen oder tiefen Stuhl/Sessel/Sofa/Bett ohne Einsatz der Hande
langsam auf und setzen Sie sich wieder hin, wenn Sie

« lhre Lieblingsfernsehsendung sehen und Werbung gesendet wird,

« ein Kapitel in einem Buch beenden,

« einen Artikel in einer Zeitung beenden,

* langere Zeit beim Stricken, Nahen oder Warten gesessen haben,

* nach dem Frihstiick, Mittag- oder Abendessen vom Tisch aufstehen,

« von der Toilette aufstehen,

» morgens aus dem Bett aufstehen und sich abends auf die Bettkante setzen.

Tandemstand

0, « Platzieren Sie lhre FlBe direkt hintereinander wie auf einer Linie.
1 « Die Ferse des vorderen Ful3es beriihrt dabei die Zehen des hinteren Ful3es.
» Wechseln Sie nach einiger Zeit den vorderen und hinteren Ful3,
b - » Nach einer Weile sollten Sie den vorderen und hinteren Fuld wechseln,
< um sicherzustellen, dass beide Seiten gleichm&Rig trainiert werden.
Halten Sie sich zunachst fest, um das Gleichgewicht zu bewahren. Spater
kénnen Sie versuchen, das Gleichgewicht ohne Unterstiitzung zu halten.

Mogliche Alltagsaktivitaten, bei welchen Sie den Tandemstand Gben kénnen
Machen Sie den Tandemstand

« an der Arbeitsplatte in der Kiiche,

o wahrend Sie darauf warten, dass das Teewasser kocht,

« am Waschbecken im Badezimmer,

« wahrend Sie Zahne putzen.

Sicherheitshinweis

Vergewissern Sie sich, dass Sie etwas Stabiles zum Festhalten in der Nahe haben (z. B. die
Arbeitsflache in der Kiiche, ein Waschbecken oder den Einkaufswagen im Supermarkt). Sie kénnen
sich mit Thren Handen, Knien, Hiften oder einem anderen Koérperteil abstitzen.

Einbeinstand

Verlagern Sie das Gewicht auf ein Bein.
Heben Sie das andere Bein an.
Stehen Sie auf einem Bein.
Die Position des anderen Beins kann variiert werden (z. B. 90°-Winkel im
Kniegelenk oder Beine vorne Uiberkreuzen).
« Sie kdnnen sich mit Handen, Fingerspitzen, Oberkdrper oder dem
Anderen Ful} ein wenig abstitzen.
« Je nachdem, was Sie gerade tun, kénnen Sie sich mehr oder weniger abstutzen.
» Achten Sie darauf, dass Sie mit der Hufte nicht absacken oder einknicken.

Mogliche Alltagsaktivitaten, bei welchen Sie den Einbeinstand Gben kénnen
Stehen Sie auf einem Bein, wahrend Sie

e lhre Zahne putzen,

« lhre Haare kdmmen,

« in der Kiche arbeiten.



Seitwarts gehen

» Fuhren Sie ein Bein zur Seite und machen Sie einen Schritt.
» Setzen Sie das andere Bein nach.
« Die Hiifte zeigt dabei nach vorne, und lhre Fife sind parallel zueinander.
Verdrehen Sie sich nicht im Oberkdrper.
« Finden Sie bei Bedarf Halt, z. B. an der Kiichenarbeitsflache oder am Esstisch.
* Wechseln Sie in die entgegengesetzte Richtung und beginnen Sie mit dem anderen Bein.

Mdgliche Alltagsaktivitaten, bei welchen Sie das Seitwartsgehen durchfithren kénnen
Gehen Sie seitwarts

« in der Kuiche an der Arbeitsflache entlang,

e durch den Flur zur Haustdir,

« am Gelander auf dem Balkon,

e an der Wand entlang zwischen Wohnzimmer und Schlafzimmer,

« um das Bett herum,

« um den Kiichen- oder Esstisch,

« drauRen am Weg entlang der Hauswand oder des Gartenzaunes.

Kniebeuge

« Stellen Sie lhre Beine hiftbreit auseinander, die Zehenspitzen zeigen nach vorne und die FiRe
stehen parallel zueinander.

Beugen Sie nun lhre Knie.

Sie missen keine volle Kniebeuge machen (Knie um 90° beugen) — es reicht auch, ein Stiick
(ca. 45°) in die Knie gehen.

Schieben Sie bei der Ubung Ihr GesaR nach hinten und lassen Sie das Gewicht auf den Fersen.
Achten Sie darauf, dass die Knie dabei nicht Uber die Zehenspitzen nach vorne hinausgeschoben
werden. So vermeiden Sie Schmerzen und unnétig Druck auf das Knie.

Knie und Zehenspitzen sollten in eine Richtung zeigen. Die Knie sollten nicht nach innen kippen.
Ziel ist es, die Knie zu beugen, nicht den Riicken — dieser sollte mdglichst gerade bleiben.

Moégliche Alltagsaktivitdten, bei welchen Sie Kniebeugen gut durchfihren

kdnnen

Gehen Sie in die Knie, wenn Sie

* die Fernbedienung vom Wohnzimmertisch nehmen,

« etwas aus den Unterschranken in der Kiiche herausholen,

* Dinge in die unteren Kiichenschranke zuriickrdumen,

« die Spiulmaschine aus- oder einraumen,

» Socken und Unterwasche aus der Schublade nehmen,

« einen Stift oder ein Taschentuch aufheben, das Ihnen versehentlich hinuntergefallen ist,
« die Blumen giel3en,

« Schubladen oder Schranke 6ffnen oder schlief3en, welche sich unterhalb Ihrer Taille befinden.

Schmerzen

Wenn Sie bei Kniebeugen zunehmende Knieschmerzen haben oder aber einen stechenden Schmerz
in Ihrer Muskulatur oder Ihren Gelenken verspiren, sollten Sie mit dieser Ubung aufhéren und lhren
Arzt oder Therapeuten kontaktieren. Es kann sein, dass Sie die Durchfiihrung der Kniebeugen
verandern mussen.
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