Blau-WeiB %6

Fitness und Gesundheit

KNIEFIT bei Arthrose

mit Vera

"Bewegung ohne Belastung ist das A und O bei Arthrose!"

Ubung 1:

=>» sitze erhoht (z.B. auf dem Kichentisch) und
pendel im Kniegelenk -
"Beine baumeln lassen”

=> Erweiterung: mit Gewichtsmanschetten an den
FulRgelenken

= 2-5 Min. je nach Schweregrad der Arthrose

Ubung 2:

= Ubung fur jeden Tag!!!

= Rickenlage, das rechte Knie in der Kniekehle greifen und dann den Ful3 nach
oben "kicken" - die Bewegung entspricht einer Beuge-und Streckbewegung

= 3x20/Seite
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Ubung 3:

=>» Dehnung der Wadenmuskulatur und der Oberschenkelmuskulatur tragt dazu
bei den Druck im Kniegelenk zu minimieren!
=>» 3x20 sec./Seite

Viel Spal3!



