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Fiir die meisten Ubungen benétigen Sie keine Hilfsmittel. Eine gute Investition ist jedoch die
Anschaffung eines Therabands.

Ausgewdhlt wurden vornehmlich Ubungen, die Sie ohne groBen Aufwand auch einmal zwischendurch
ausfiihren kénnen. Ubungen im Sitzen oder Stehen wurden daher der Vorzug vor Ubungen im Liegen
gegeben.

Sprechen Sie vorher mit lhrem Therapeuten, ob er lhnen nachfolgendes Programm
oder ggf. andere Ubungen empfiehlt.

Nicht tiberfordern.
Eine warme Dusche anschlieBend oder eine warme Anwendung entspannen die Muskulatur.
Gezieltes Aufwarmen verhindert Verletzungen.

Bei Arthrose: Keine ruckartigen Bewegungen, kein Kraftsport, keine schweren
Gewichte verwenden.

Wihrend der Ubungen sollten keine Schmerzen auftreten.

Bei einer akuten Entziindung der Gelenke kein Bewegungsprogramm;
die Entziindung muss erst abklingen.

Achten Sie bei allen Bewegungen auf eine ruhige und entspannte Atmung.
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Auch wenn Sie nicht viel Zeit haben, kdnnen Sie es mit dem 5-Minuten-Gelenk-Programm schaffen, lhre
Gelenke beweglich und locker zu halten, sei es am Schreibtisch bei der Arbeit oder zu Hause.

Arme iiber den Kopf strecken und geniisslich rakeln.
Kopf langsam dreimal nach rechts und nach links drehen, so weit, wie es angenehm ist.

+Windmiihle”: Arme schulterhoch seitlich ausstrecken, beugen, Handflachen locker auf die
Schultern legen. Mit beiden Ellbogen Kreise beschreiben, 15-mal vorwarts und 15-mal riickwarts.

Hande so weit spreizen wie maglich, dann zur Faust ballen, langsam wieder locker lassen.

Im Sitzen abwechselnd ein Bein strecken, das Knie durchdriicken, locker lassen und FuB kreisen.
Dann abwechselnd ein Bein mit abgewinkeltem Knie so hoch wie maglich heben, so dass die Hiifte
moglichst weit gebeugt wird.

Im Sitzen FiiBe hin und her wippen (abwechselnd von Ferse auf die Zehen).

Ubung fiir die Kiefergelenke (auch im Kiefergelenk sind Arthrosen méglich!): Fiinfmal den Mund so
weit 6ffnen, wie Sie konnen. Dann mit ge6ffnetem Mund vorsichtig den Unterkiefer ganz leicht zur
Seite, nach vorne und hinten schieben.

Auf der Stelle gehen, Arme einsetzen, Oberschenkel so weit wie mdglich hochnehmen.
3-5 Minuten

Im Stehen: FiiBe schulterbreit, Oberkorper langsam nach vorne beugen, Fingerspitzen beriihren
leicht den Boden. Oberkaorper leicht hin und her schwingen lassen. AnschlieBend in Zeitlupe wieder
aufrichten, Wirbel fiir Wirbel.




Ubungen fir eine starke Wirbelsaule

Lockerung der Wirbelsaule

Hiiftbreit stehen, Oberkorper langsam nach vorne
beugen und ausschiitteln. Langsam Wirbel fiir Wirbel
wieder aufrichten. Zweimal wiederholen.

Halswirbelsaule

Halswirbelsaule jeweils fiinfmal nach rechts, links
und nach vorne neigen und drehen.

Brustwirbelsaule

Vor einen Stuhl stellen, breitbeinig und leicht gebeugt,
mit gestreckten Armen die Hande an der Stuhllehne
abstiitzen und Oberkorper nach unten ziehen.
Zehnmal wiederholen.




Auf die Kante eines Stuhls setzen, Beine weit aus-
einander, Oberkérper nach vorne beugen und mit den
Handen den Boden beriihren. Im zweiten Schritt

mit den Handen die Stuhlbeine festhalten und den
Oberkérper noch etwas weiter hinunter ziehen.

Begeben Sie sich in den VierfiiBlerstand. Die Hande
sind unter den Schultern, die FuBriicken flach auf dem
Boden. Der Kopf schaut auf den Boden und ist in einer
Linie mit der Wirbelsaule.

Uben Sie Druck auf Hande und FiiBe aus. Jetzt heben Sie
Knie und Po etwas vom Boden, so dass Sie sich nur noch
mit dem FuBriicken abstiitzen.

Wippen Sie langsam etwa 20-mal auf und ab, ohne
dabei den Boden zu beriihren. Atmen nicht vergessen!




Schultern und Arme kreisen lassen. Mit
kleinen Kreisen beginnen, dann immer
groBer werden. Vorwarts und riickwarts
kreisen lassen, drei Minuten lang.

Arme nach vorne und hinten pendeln
lassen. Schultern heben und senken.

Arme locker hangen lassen, Schultern
anheben und abwechselnd zehnmal nach
vorne und nach hinten sinken lassen.

Sie stehen mit beiden FiiBen stabil auf
dem Theraband. Die Hande halten das
Band etwa in Hohe der Knie. Hiifte
und Knie sind leicht gebeugt. Dann
beide Arme gleichzeitig nach oben bis
in Schulterh6he (90°-Winkel) anheben.
Handflachen zeigen nach unten.
20-mal wiederholen.

Ubung ideal auch fiir Ihren Nacken.




Ubungen fur starke Ellenbogen

Im Sitzen: rechten Arm im Ellbogen und Handgelenk
anwinkeln, so weit beugen wie méglich, mit den Fingern

die rechte Schulter beriihren, Ellbogen ist nach vorne
gerichtet. Dann Arm nach vorne und leicht nach unten ) ,
so weit strecken wie maglich. Auf jeder Seite zehnmal. ST

—

Zur Unterstiitzung kann die Gegenhand unter den
Ellbogen gelegt werden.

Vor einen Stuhl stellen, die flachen Hande auf die

~ Sitzflache legen, Unterarme nach auB3en drehen
(Fingerspitzen zeigen zum Kérper), Arme strecken und
langsam wieder beugen.

Mit beiden FiiBen auf dem Theraband stehen, Hande
fassen das gespannte Band mit herabhdangenden
Armen, Ellbogen leicht gebeugt, nun Unterarme 20-mal
nach oben fiihren.




Ubungen fir starke Handgelenke & Daurmen

Fiihren Sie mit beiden Handen kreisende Bewegungen
in beide Richtungen durch. Pro Richtung zehnmal.

Finger so weit wie maglich spreizen, dann zur Faust
ballen, langsam wieder locker lassen. Wiederholen Sie
diese Ubung zehnmal.

Finger sind zusammen, Hande strecken, Daumen ent-
lang der Handinnenseite zum Ansatz des kleinen Fingers
beugen und wieder entspannen. Zehnmal wiederholen.

Ein warmes Handbad lockert die Muskulatur und regt
die Durchblutung an. Die Bewegungsiibungen konnen
auch in warmem Wasser durchgefiihrt werden.




Mit der rechten Hand am Tiirrahmen oder an der
Wand abstiitzen, linkes Bein leicht anheben, nach
vorne und hinten pendeln, dann kreisen oder
Achterlinien beschreiben. Nach drei Minuten Seiten-
wechsel.

Beim Gehen die Oberschenkel so weit wie maglich

nach oben ziehen. Das dehnt die Hiiftgelenke.

Auch die Arme kraftig mitnehmen, bis Sie lhren eigenen
Rhythmus finden, ca. drei bis fiinf Minuten lang.

Im Stehen das rechte Bein gegen einen Widerstand
(z.B. Theraband) 10-15-mal zur Seite bewegen.
Seitenwechsel. Die Ubung kénnen Sie auch im Liegen
in seitlicher Position durchfiihren.




Ubungen fur starke Knie

Aktivprogramm -
lockere Gelenke in fiinf Minuten

Auf einem Tisch sitzend die Unterschenkel im O
90°-Winkel herabhangen lassen (FiiBe diirfen nicht

den Boden beriihren). Unterschenkel abwechselnd

zehnmal hin und her pendeln.

Ubung mit oder ohne Theraband
am Tisch

Auf dem Tisch sitzend ein Theraband am Tischbein
befestigen und um den FuB schlingen. Bein gegen
Widerstand achtmal nach oben strecken, Seitenwechsel.

Alternativ ohne Theraband:
Bein nach oben bis zur Waagerechten strecken, zehn
Sekunden halten, achtmal wiederholen, Seitenwechsel.

Fahrradfahren

In Riicklage beide Beine hochheben und wie beim O
Fahrradfahren bewegen. Am besten morgens im Bett,
um die Gelenke zu lockern. Auch gut fiir die Hiiften.




Ubungen fir starke Fule & Sprunggelenke

Kreisen der FiiBe

Im Stehen oder Sitzen die FiiBe in
beide Richtungen zehnmal kreisen.

Wippen der FiiBe

Im Sitzen die FiiBe hin und her wippen.
Dann eine Minute auf der Stelle treten.
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Ubungen fiur starke Fule & Sprunggelenke

Zehen strecken und
beugen

Im Stehen die Zehen einrollen. Dabei
leicht mit Kérpergewicht belasten.

Pro Seite dreimal. AnschlieBend mit bei-
den Beinen in den Zehenstand gehen.

Zehengymnastik

Ein Tuch oder einen dicken Stift auf den
Boden legen, mit den Zehen ,angeln”
und kurz anheben. Pro Seite fiinfmal.
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