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Kniegelenkpflege: Orthopadische
Experten bringen Ihnen das Training bei

Wenn Sie an einer Kniegelenkerkrankung leiden, kbnnen
Sie befurchten, dass Bewegung zu Verletzungen und
Schmerzen des Kniegelenks fihren kann. Die tatsachliche
Situation ist jedoch, dass Sie trainieren kbnnen, um die
Muskeln und Weichteile um das Kniegelenk zu starken. Die
Erh6hung der Kniegelenkkraft und die Aufrechterhaltung
der Kniegelenkflexibilitat ist der beste Weg, um
Kniegelenkverletzungen vorzubeugen. Solange die
Methode angemessen befolgt wird, verbessern Sie die
Gesundheit Ihrer Gelenke. Dieser Artikel enthalt Tipps fur
Kniegelenkiibungen. Beginnen wir jetzt damit, die
Gesundheit lhrer Kniegelenke zu erhalten! Sich warm
laufen Das Aufwarmen vor dem Training kann lhnen helfen,
Verletzungen zu vermeiden. Sie kbnnen 5 Minuten
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Wenn Sie an einer Kniegelenkerkrankung leiden, kdnnen Sie
befurchten, dass Bewegung zu Verletzungen und Schmerzen des
Kniegelenks fuhren kann. Die tatsachliche Situation ist jedoch,
dass Sie trainieren kdnnen, um die Muskeln und Weichteile um



das Kniegelenk zu starken. Die Erhohung der Kniegelenkkraft
und die Aufrechterhaltung der Kniegelenkflexibilitat ist der beste
Weg, um Kniegelenkverletzungen vorzubeugen. Solange die
Methode angemessen befolgt wird, verbessern Sie die
Gesundheit Ihrer Gelenke. Dieser Artikel enthalt Tipps fur
Kniegelenkilbungen. Beginnen wir jetzt damit, die Gesundheit
Ihrer Kniegelenke zu erhalten!

Sich warm laufen

Das Aufwarmen vor dem Training kann lhnen helfen,
Verletzungen zu vermeiden. Sie kdnnen 5 Minuten mit einem
stationaren Fahrrad fahren und dann 2 Minuten laufen. Sie
kdnnen dies tun, wahrend Sie Aktivitaten fur die oberen
Gliedmalen ausfuhren, oder Sie konnen die Wand fur 15 bis 20
Wiederholungen dricken.

Straight Leg Raises

Wenn Ihr Kniegelenkzustand nicht sehr gut ist, kobnnen Sie mit
einfachen Bewegungen beginnen. Diese geraden Beinheben
konnen den Quadrizepsmuskel trainieren und gleichzeitig fast
keinen Druck auf das Kniegelenk austben. Legen Sie sich auf
eine Yogamatte, beugen Sie ein Bein und treten Sie auf den
Boden. Das andere Bein sollte gerade und angehoben sein, um
die H6he des anderen Beins zu erreichen. Halten Sie diese
Position 3 Sekunden lang. Mache 3 Satze pro Tag mit 10-15
Wiederholungen in jedem Satz.

Biegen Sie den Unterschenkel

Diese Aktivitat kann die Muskelgruppe auf der Ruckseite des
Oberschenkels trainieren. Stellen Sie sich auf die Stuhllehne und
halten Sie sich an der Stuhllehne fest. Heben Sie einen Ful3 nach
hinten, bis das Knie in einem 90-Grad-Winkel gebeugt ist. Halten
Sie diese Position 3 Sekunden lang. Mache 3 Satze pro Tag mit
15 Wiederholungen pro Satz. Wenn diese langsame Aktivitat zu
entspannt ist, kbnnen Sie einen schweren Gegenstand am



Knodchel anbringen, z. B. eine Flasche Mineralwasser, und dann
das Gewicht schrittweise erh6hen.

Dorsalflexion mit geradem Bein

Legen Sie sich in Bauchlage und straffen Sie die
Gesalmuskulatur und die Rickenmuskulatur der Oberschenkel
und der Wade. Heben Sie ein Bein an und halten Sie diese
Position 3-5 Sekunden lang, senken Sie es ab und wiederholen
Sie den Vorgang. Mache 10-15 Wiederholungen und wechsle
dann die Beine. Wahrend dieser Ubung kdonnen Sie auch den
Knochel belasten. Diese Aktivitat fuhrt nicht zu Schmerzen im
unteren Rickenbereich. Wenn jedoch Schmerzen im unteren
Rickenbereich auftreten, beenden Sie diese Ubung sofort.

Wand sitzt

Dies ist eine fortgeschrittene Ubung. Stellen Sie sich mit den
FlaRen an die Wand, die genauso breit sind wie Ilhre Schultern.
Beugen Sie langsam lhre Knie, mit dem Rucken und den Huften
nahe an der Wand. Halten Sie diese Position fur 10-15
Sekunden. Hocken Sie nicht zu tief, da sonst Ihre Kniegelenke
beschadigt werden. Sie konnen die Zeit fur jede Ubung
schrittweise verlangern.

Auf Zehenspitzen

Stellen Sie sich auf die Stuhllehne oder den Handlauf einer
Treppe und versuchen Sie, langsam auf den Zehen zu stehen.
Halten Sie diese Position nach Erreichen des Maximalwerts 3
Sekunden lang gedrickt und kehren Sie dann langsam zuruck.
Tun Sie dies fur 3 Satze pro Tag und fur 10-15 Wiederholungen
pro Satz. Wenn es einfach wird, kdnnen Sie einen Ful3 anheben
und die Ubung mit einem FuR machen.

Huftabduktion

Biegen Sie auf einer Seite, beugen Sie das Unterschenkel und



strecken Sie dann das Oberschenkel. Heben Sie das h6here Bein
nach aufl3en in einen 45-Grad-Winkel. Halten Sie diese Position
far 3-5 Sekunden und legen Sie sie dann langsam ab. Machen
Sie 3 Satze und 15 Wiederholungen fur jeden Satz und wechseln
Sie dann die Beine. Diese Aktivitat kann die Seitenstabilitat des
Knies erh6hen.
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