Knie - Programm

Alle Informationen und Ubungen auf unseren Programmen sind eigenverantwortlich durchgefiihrt.
Haftungen und Gewéhrleistungen sind damit grundsétzlich ausgeschlossen. lhre 04321 Physiotherapie.

PHYSIOTHERAPIE

Kniegelenksprobleme haben ganz sicher immer viele Ursachen, ob Angeborene, erworbene
Fehlstellungen oder sogar strukturelle Schédigungen. Die Kniescheibe (Patellae) stellt dabei oft Die Patellae:
eine ganz wesentliche Rolle in der Funktion des gesamten Beines dar. Sie dient dem Kniegelenk .
als Gleitknochen des Knies und schiitzt die Oberschenkel-Muskulatur und erleichtert die Dreh- und
Bewegungsabldufe in Beugung

und in der Streckung. Zahlreiche Angelpunkt
Beschwerden oder Schmerzen im 3

Knie kénnen von der Kniescheibe des Knie
herriihren, da sie an allen gelenkes
Bewegungsabldufen beteiligt ist.
Umso wichtiger ist es, die
Beinachse mit Muskelkraft zu
stabilisieren. Hierbei spielt auch
das FuBgewdlbe eine sehr
zentrale und Ulberaus wichtige
Rolle. Als Voraussetzung fiir eine
gute Beinachse steht fiir uns
immer der ,,Kurze FuB3“.

Hierbei wird das FuBldngsgewdlbe aufgerichtet. Der
GroBzehenballen und die Ferse werden
zusammengezogen und das Gewdlbe richtet sich
Unser damit auf. Der Unterschenkel dreht sich automatisch

kurzer FuB* nach auBen. Nun soll die Spannung gehalten
” - werden. Die Spannung kann jetzt weiter (iber die
(FuBgeWOIbe Unterschenkel, Oberschenkel, bis zum GeséB
aufgebaut werden. Ist das FuBgewdlbe wie oben
& Muskulatur, ) beschrieben aufgerichtet entsteht automatisch eine

ist das bessere Kniestellung insbesondere fiir die
Kniescheibe. Der sogenannte Q-Winkel verdndert
seine Position, die Kniescheibe wandert quasi nac
Zauberwort ine Position, die Kniescheib dert quasi nach

auBen und der Q-Winkel verkleinert sich, die
Kniemuskulatur hat jetzt eine bessere Wirksamkeit ,
sie kann jetzt besser als Gesamtes wirken.
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I
Fehlistellungen im FuB verdndern die
gesamte Statik des Kérpers
insbesondere die Kniestellung. Ein
plattes FuBldngsgewdlbe ldsst den
Unterschenkel und das Knie in eine
Innendrehung wandern und somit in
/ eine fur das Knie sehr belastende

/ p 7 X-Bein Position. Ist das FuBgewdlbe
et = J > ) muskuldr aufgerichtet, steht die Achse

sogar meist im aufrechtem Lot.

Sehr geehrte Leserinnen und Leser, aus wettbewerbsrechtlichen Griinden weisen wir an dieser Stelle ausdriicklich darauf
hin, dass diese Texte und Darstellungen ausschlieBlich der Information dienen und nicht als Werbung zu verstehen sind.
Wir geben mit diesem Informationstexten und Bebilderungen weder ein Heilversprechen ab noch veréffentlichen wir hiermit

eine Wirkungsbehauptung. Im Einzelfall kann eine dargestellte Behandlungsform nicht angezeigt sein und darf deshalb
nicht durchgefiihrt werden. Der Ordnung halber erwdhnen wir, dass alle Dateien ein © Copyright tragen und damit
urheberrechtlich geschlitzt sind. Gerne kénnen Sie uns ansprechen, ob Sie die Dateien kopieren dlrfen. 04321
gesund&akitiv lillykénig&percyrippe physiotherapie percy rippe info@percy-rippe.de info@af35.de




,Kurzer FuB*“ Aufrichtung des FuBlangsgewdlbes und

Stabilisation der Kniemuskulatur

Unterschenkel insgesamt nach innen. Der FuB steht
dann ohne muskuldre Spannung, nur durch Band und
m Knochen, passiv auf dem Untergrund. Das Knie neigt
sich damit nach innen (X-Bein) und durch die
Muskelziige zieht die Kniescheibe nach auB3en.

Steht das Ldngsgewdlbe vom FuB tief, dreht sich der 'j

.Kurzer FuB“ / FuBlangsgewdlbe aufrichten / GroB-
zehenballen und Ferse zusammenziehen / das Gewdlbe
richtet sich auf / Unterschenkel dreht nach auBen /
| Spannung halten / weiter aufbauen bis zum GesaB / ist das
FuBgewoélbe aufgerichtet entsteht automatisch eine bessere
\‘“j‘\,, Kniestellung insbesondere fur die Kniescheibe / der
'\l @ sogenannte Q-Winkel verdndert seine Position / die
: Kniescheibe wandert quasi nach innen und der Q-Winkel .
# verbessert sich / die Ober- und Unterschenkelmuskulatur V‘_’_Ieder
haben jetzt eine bessere Wirksamkeit, auf Knie und den FuB Uben
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Beachte!! - Kurzer FuB - FuBlangsgewoélbe aufgerichtet - GroBzehenballen und Ferse
zusammenziehen - Kniescheibenposition - statt X-Beinstellung — gerade Beinposition

Kombination aus Ubung 1& 2 A) Das FuBgewdlbe aufrichten B)
Knie in ganz leichter Beugung muskular stabil halten
(Kniescheiben zeigen gerade nach vorn) C) die
Lendenwirbelsdule kommt aus dem ,Hohlkreuz“ D) zusétzlich
den Brustkorb aufrichten (Brustbein nach oben heben) / den
Stand in dieser Position stabil halten / nun die Spannung von
den FuBen aufwérts aufbauen / die
Spannung laBt sich bis in den
Rucken aufbauen / die Beinachse
und der Stand wird immer stabiler /
haufig Gben und automatisieren

Knie-,
FuBposition
stabilisieren
und
dadurch,
die
aufrechte
Kérper-
haltung
verbessern

5-_1 0 immer

I wieder
mal tagl. l'.'lben

[

-_—— [y

Beachte!! - immer darauf achten dass der gesamte FuB Belastung hat / beide
Beine, der VorfuB, die FuBauBenkante und die Ferse sind immer gleichmaBig
belastet

Stabile Seitenlage / oberes Bein Richtung Bauch anbeugen / abheben
des oberen gestreckten Beines, nach hinten oben und mit einem dicken
Badetuch oder Kissen unterlagern / das Knie bleibt dabei gestreckt / die

Dehnung spiirt man an der AuBenseite Hifte und Oberschenkel

Dehnung
Tractus
lliotibialis, Verstarkt wird die .Dehnung,
die durch “eme Seitneigung des anfangs
» Oberkdrpers 2.3
duBeren -

o mal tagl.
Bein- Beachte!! - Beckenkontrolle - Lendenwirbelsaule stabil halten
mus keln - betreffender Muskel wird gedehnt, sonst nichts - Brustkorb ist

aufgerichtet




Dehnung
Ischios,
die
hinteren
Bein-
muskeln

anfangs
2-3

mal tagl.

Kraftigung

BeinauBen-
muskeln

Ruckenlage Oberkdrper gerade / Becken und
Lendenwirbelséule liegen fest auf / beide Beine
sind leicht gebeugt / FuB locker lassen
(gestreckt) / Oberschenkel nah am Knie, mit
beiden Handen fest umschlieBen / Oberschenkel
mit gebeugtem Knie, Richtung Brustkorb ziehen /
beide Knie langsam strecken / FuB bleibt locker /
Spannung (Dehnung) ist nur im hinteren

Oberschenkel zu splren / \
&
Q.5

Beachte!! - Beckenkontrolle - Lendenwirbelséule stabil halten
- betreffender Muskel wird gedehnt, sonst nichts - Brustkorb
aufgerichtet

anfangs
2-3

mal téagl.

Ruckenlage Oberkdrper gerade / Becken und Lendenwirbelséule
liegen fest auf / rechtes Knie anbeugen und mit der rechten Hand
auBen fixieren / mit der linken Hand den linken FuBricken oder
Unterschenkel fassen / rechte Hand zieht das Knie zur gleichen
Schulter / linke Hand zieht den FuB, Unterschenkel Richtung linke

Schulter / linkes Bein bleibt immer gestreckt Dehnung

und naturlich fur die linke Seite der

gespiegelt Glutaeen,

Dehnung ist in der Hiifte P s

und GesaB zu spiiren die GesaB-
muskeln

Beachte!! - Beckenkontrolle - Lendenwirbelséule stabil halten
- betreffender Muskel wird gedehnt, sonst nichts - Brustkorb
aufgerichtet

Stabile Seitenlage / unteres Bein Richtung Bauch anbeugen / mit
der Hand fixieren / Oberkdrper, Becken und Hifte sind stabil auf der
Unterlage / Abheben des oberen gestreckten Beines vom Boden
nach hinten oben und auBen / es reichen kleine
Bewegungsausschlage / Knie ist gestreckt / FuBspitze ist immer
angezogen / Spannung ist im GesaB zu splren

2-3
mal tégl.

Beachte!! - Beckenkontrolle - Lendenwirbelséaule stabil halten
- betreffender Muskel wird gedehnt, sonst nichts - Brustkorb
aufgerichtet

Stabile Seitenlage / oberes Bein Richtung Bauch anbeugen / mit der
Hand fixieren / Oberkérper, Becken und Hufte sind stabil auf der
Unterlage / Abheben des unteren gestreckten Beines vom Boden
nach hinten oben / es reichen kleine Bewegungsausschlage / Knie ist
gestreckt / FuBspitze ist immer angezogen / Spannung ist in der
Innenseite des Oberschenkels zu splren

2-3
mal tagl.

Beachte!! - Beckenkontrolle - Lendenwirbelsaule stabil halten
- betreffender Muskel wird gedehnt, sonst nichts - Brustkorb
aufgerichtet




Stand vor der Wand / rechten FuB
hinten aufstellen, FuBspitze nach vorn /
Ferse fest auf dem Boden / rechtes Knie
nach hinten gestreckt / Oberkérper nach
vorn geneigt / linkes Knie gebeugt /
Oberkdrper nach vorn neigen / Knie
bleibt gestreckt, FuB steht weiter gerade
/ Oberkdrper weiter nach vorn neigen /
Dehnung ist nur in der Wade zu spuren

Dehnung

und natirlich fir die linke Seite ar;e:n393 der Iangen
spiegelverkehrt mal tagl. Waden-

muskulatur

Beachte!! - Knie Streckung
-FuBspitze zeigt immer nach vorn - Ferse bleibt auf dem
Boden

Stand vor der Wand / rechten FuB

vorn aufstellen, FuBspitze nach vorn / O
A Ferse fest auf dem Boden / linkes Knie 5 90§ek.

nach hinten gestreckt / Oberkérper b's_
nach vorn geneigt / rechtes Knie 6 min.
gebeugt / Oberkérper nach vorn
neigen / Knie nach vorn zur Wand
Dehnung schieben, FuB steht weiter gerade /
der kurzen Oberkérper weiter nach vorn neigen / anfangs
Dehnung ist nur in der Wade zu 2-3
Waden spuren mal tagl.
muskulatur und natirlich fir die linke Seite

spiegelverkehrt

Beachte!! - Knie Beugung in Richtung Wand - FuBspitze zeigt immer nach vorn - Ferse bleibt auf dem Boden
- wenn man zusatzlich das Knie auf der Gegenseite streckt, wird auch die ,lange“ Wadenmuskulatur gedehnt

Im Stand beide Beine soweit auseinander gratschten, bis eine
Dehnung an den Beininnenseiten zu spuren ist / der Oberkdrper ist
zundchst gerade aufgerichtet / Becken und Lendenwirbelsdule steht 90sek.
gerade / Knie gestreckt /

10

Hénde zur Kontrolle am Becken gestiitzt 6 bn']sm
Dehnung
der e Wie Ubung _A) im leichten Hohlkreuz nach vorn
Adduktoren, Wdl L R e o~
die inneren 2-39'
Bein- Wie Ubung A) & B) im leichten Hohlkreuz und mal tagl.
muskeln e noch weiter nach vorn vorbeugen und halten /

Dehnung kommt nun an einer weiteren Position g% *
an

Sehr geehrte Leserinnen und Leser, aus wettbewerbsrechtlichen Grinden weisen wir an dieser Stelle
ausdrticklich darauf hin, dass diese Texte und Darstellungen ausschlieBlich der Information dienen und nicht
als Werbung zu verstehen sind. Wir geben mit diesem Informationstexten und Bebilderungen weder ein
Heilversprechen ab noch veréffentlichen wir hiermit eine Wirkungsbehauptung. Im Einzelfall kann eine

dargestellte Behandlungsform nicht angezeigt sein und darf deshalb nicht durchgefiihrt werden. Der
Ordnung halber erwédhnen wir, dass alle Dateien ein © Copyright tragen und damit urheberrechtlich
geschitzt sind. Gerne kénnen Sie uns ansprechen, ob Sie die Dateien kopieren dlrfen.
04321 gesund&aktiv lillykénig&percyrippe physiotherapie percy rippe info@percy-rippe.de info@af35.de




FiBe hiiftbreit auseinander / fester Stand / ,kurzer FuB* / Knie gerade
Oberkdrper aufgerichtet / Hénde verschrdnkt auf den Rlcken / nun
gleichzeitig Oberkdrper vorneigen, die Knie beugen und das Gesél nach
hinten rausschieben / Brustbein immer nach vorn

gehoben / Augen_geradeaus / Bewegung flissig

und sauber zurtickfiihren /  héufige, Halbknie-
langsame ; Wieder-
holungen ‘O beuge

Kréftigung
der
gesamten
Bein-
muskel-
kette

Beachte!! - Knie schieben nicht liber die
FuBspitzen hinaus - Belastung immer auf dem ganzen FuB, vorn und
hinten gleichmaBig verteilt / belastet - keine X-Beine
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Stabilisation
&
Kréftigung
der
gesamten
FuB-, Knie-,
Hiift- und
Riicken-

muskulatur E Standwaage / Oberkdrper nach vorn neigen und gleichzeitig das

Fester Stand / Knie leicht gebeugt / ,kurzer FuB“ / Oberk&rper
aufgerichtet / rechtes Bein anheben / Oberkoérper leicht vorneigen /
Knie Richtung Brustkorb heben / Ball in der linken Hand

2-3
mal tagl.

Den Ball innen durch das Bein fihren und zur rechten Hand Gibergeben

gleichseitige Bein, gestreckt nach hinten oben bewegen / Ball von der
rechten Seite, durch das Standbein fihren und zur linken Hand

Ubergeben ag
mal tagl.

Ball in der linken Hand / Oberkdrper wieder aufrichten / rechtes Bein in
die Ausgangsposition bringen / FuB3 nicht abstellen
und wieder von vorn

. . . 2-3
Seitenwechsel, natirlich gespiegelt mal tagl.

Sehr geehrte Leserinnen und Leser, aus wettbewerbsrechtlichen Griinden weisen wir an dieser Stelle
ausdrticklich darauf hin, dass diese Texte und Darstellungen ausschlieBlich der Information dienen und nicht
als Werbung zu verstehen sind. Wir geben mit diesem Informationstexten und Bebilderungen weder ein
Heilversprechen ab noch verdffentlichen wir hiermit eine Wirkungsbehauptung. Im Einzelfall kann eine

dargestellte Behandlungsform nicht angezeigt sein und darf deshalb nicht durchgefiihrt werden. Der Ordnung
halber erwédhnen wir, dass alle Dateien ein © Copyright tragen und damit urheberrechtlich geschiitzt sind.
Gerne kénnen Sie uns ansprechen, ob Sie die Dateien kopieren dlirfen. 04321 gesundé&aktiv
lillykénig&percyrippe physiotherapie percy rippe info @percy-rippe.de info@af35.de




