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Liebe Gdiste!

Wir wiinschen uns, dass Sie moglichst schnell wieder selbstdandig lhr Leben bewiltigen kénnen. Damit dies gelingt, brauchen wir lhre Mithilfe und
Motivation. Wir haben ein paar Ubungen zusammengestellt, die Sie am besten téglich, eigenstindig trainieren sollten. Je fleiRiger Sie (iben,
umso schneller werden Sie wieder auf den Beinen sein.

Viel SpaR mit dem Ubungsprogramm, das jeder kann, unser EASY-Programm!

Datum »

Anziehen/ausziehen

Waschen/duschen

Laufen
Dummerten (35m)
4 Eichen (35m)
Wittekind (35m)

- Essen:
Dummerten (40m)
4 Eichen (10m)
Wittekind (50m)




- Spazieren drauf3en:

1) Haupteingang — Parkplatz
(70m)

2) Haupteingang Richtung
Parkplatz durch den Park zum
Eingang am Cafe (320m)

3) Haupteingang —
Bahniibergang (250m)

Treppe

Ubungen:
Wiederholungen und Séatze:

Beginn: 3x10
Steigerung: 3x15 oder 3x20

Im Liegen:

1) FuRe hochziehen und
langmachen (Muskelpumpe)
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2) Radfahren in der Luft mit einem
‘ Bein

3) Beide Beine aufstellen, auf der
Stelle gehen

Im Stehen:

1) Auf die Zehenspitzen
hochdriicken im Stand am
Tisch/Bett
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2) Kleine Kniebeuge am Tisch/Bett

3) Das operierte Bein zur Seite
abspreizen

Im Sitzen:
(aufrechte Korperhaltung, ohne
Stuhllehne)

1) Hacke — Spitze, das Bein wird
nach vorne gestreckt und auf die
Verse abgesetzt, dann wird es
nach hinten gezogen und auf die

ehenspitze abgesetzt.
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2) Beide Beine werden nach vorne
gehoben, dabei sollen die Beine
zusammen gehalten werden.
Dann langsam runter lassen, aber
nicht ganz absetzten und wieder

3) Ein Bein wird nach vorne
gestreckt und soll dann nach
oben gehqben werden.

Sonstiges:

Schwimmbad

Fahrradergometer







