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Bewegungsiibungen bei

Arthrose

Arthrose braucht Bewegung

Arthrose ist eine Erkrankung der Gelenke, bei der die Schadigung
des Gelenkknorpels im Vordergrund steht. Das Gelenk wird weniger
beweglich und zunehmend deformiert, die umgebenden Béander
werden Gberdehnt und locker. Die Arthrose kann jedes Gelenk
befallen. Haufig gibt es Probleme an Schultergelenken, Hiift-
gelenken, Kniegelenken und an der Wirbelsaule.

Neben medikamentdsen, operativen und physikalischen Therapien,
dem Einsatz von gelenkschonenden Hilfsmitteln und Ergotherapie,
ist es sehr wichtig, die Beweglichkeit der Gelenke trotz Schmerzen
zu erhalten. In diesem Faltblatt finden Sie eine kleine Auswahl an
Ubungen, die sich besonders fiir Arthrose eignen.

Die Ubungen dienen der Kraftigung der Muskulatur und der
Erhéhung der Mobilitat und kénnen in der beschriebenen Abfolge

durchgefiihrt werden.

SprechenSie jedochvorhermitlhrem Arzt und derKrankengymnastin.

GESASS- UND RUCKENMUSKULATUR
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Gemeinsam beweglich bleiben Folgende Grundregeln sollten Sie beachten:

Die Deutsche Rheuma-Liga bietet iiberall in Deutschland spezielle
Bewegungsangebote unter fachlicher Anleitung. Das sogenannte
Funktionstraining ist besonders fiir rheumakranke Betroffene ent-
wickelt und findet unter fachlicher Anleitung statt. Fragen Sie nach
bei der Rheuma-Liga in lhrer Nahe. Wir freuen uns auf Sie!

Info-Telefon 01804 - 60 00 00

20 ct. pro Anruf aus dem deutschen Festnetz, max. 42 ct. pro Anruf aus den Mobilfunknetzen.
www.rheuma-liga.de/funktionstraining
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Unser besonderer Dank gilt der Krankengymnastischen/Physio-
therapeutischen Abteilung des Johanniter-Krankenhauses Bonn.

Mit finanzieller Férderung der Deutschen Rentenversicherung Bund.

Bei den Ubungen darf kein Schmerz auftreten:

Uben Sie immer nur bis an die Schmerzgrenze,

nie Uber die Schmerzgrenze gehen!

Sollten wahrend des Ubens doch Schmerzen auftreten,
scheuen Sie sich nicht davor, lhren Arzt oder lhre
Krankengymnastin davon in Kenntnis zu setzen!

Dehnungen sollten 30 Sekunden gehalten werden!
Nicht nachfedern!

Spannungen sollten ca. 8- 12 Sekunden gehalten werden!
Stets weiteratmen!

Uben Sie maBig, aber regelmaBig!

BEIN- UND HUFTMUSKULATUR

Rickenlage: Beine anwinkeln, GesaB anheben (dabei darauf achten,
dass der Riicken gerade bleibt) - 10 Sekunden halten, langsam Gesal3

zum Boden flhren.

Mehrmals wiederholen.

MOoOBILITAT VON HUFTE UND KNIE

Riickenlage: Linkes Knie anwinkeln, rechtes Bein gestreckt anheben und
soweit wie moglich halten, wieder senken. Seite wechseln.

Mehrmals wiederholen.

MOBILITAT DER SCHULTERGELENKE

Riickenlage: Linkes Knie anwinkeln, rechtes Bein liegt gestreckt auf dem
Boden; rechtes Bein anwinkeln, Knie zum Bauch ziehen und wieder strek-

ken.

Mehrmals wiederholen, dann Seite wechseln.

Forts. MOBILITAT DER SCHULTERGELENKE
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Riickenlage: Beide Knie leicht anwinkeln, die Arme seitlich neben den
Oberkorper legen; die Arme gestreckt in entgegen gesetzter Richtung im

Wechsel zum Kopf und Hiifte fiihren (Scherenbewegung).

Mehrmals wiederholen.

Riickenlage: Beide Knie leicht anwinkeln, die Arme seitlich neben den
Oberkorper legen; die Arme gestreckt in entgegen gesetzter Richtung im

Wechsel zum Kopf und Hiifte fithren (Scherenbewegung).

Mehrmals wiederholen.

KRAFTIGUNG DER HUFTMUSKULATUR

Seitenlage: Den unteren Arm als »Kissen« unter den Kopf legen, den oben liegenden

Arm anwinkeln und sich damit vor der Brust abstiitzen; beide Knie leicht anwinkeln und

Richtung Oberkérper ziehen; das obere Bein abheben (Knie driickt dabei zur Decke) -

halten.

BEWEGLICHKEIT DER SCHULTER BEWEGLICHKEIT DER SCHULTER

Seitenlage: Kopf auf den unteren Arm legen und den oberen Arm gestreckt auf der
Hiifte ablegen; das untere Knie anwinkeln und den FuB leicht Richtung Po fiihren, das
obere Bein gestreckt, bequem ablegen. Den Arm im groBen Bogen gestreckt liber den
Kopf fithren, anschlieBend wieder zuriick.

Mehrmals wiederholen, dann Seitenlage wechseln.

Seitenlage: Kopf bequem auf dem unteren Arm ablegen, beide Knie leicht anwinkeln
und Richtung Oberkdrper flihren, den oben liegenden Arm gestreckt nach vorne fiihren
(von der Brust fort) und anschlieBend gestreckt nach hinten; (darauf achten dass der
Rumpf fest liegen bleibt).

Mehrmals wiederholen, Seitenlage wechseln. Im Wechsel mehrmals wiederholen.

RUMPF- UND BEINMUSKULATUR RUMPF- UND BEINMUSKULATUR

VierfiiBlerstand: Den Oberkérper mit den Unterarmen oder den Handen abstiitzen, die
Knie beriihren die Matte, driicken, linkes Bein anwinkeln und gebeugt heben und senken
(Achtung: Nicht ins Hohlkreuz gehen!). Die Ubung kann auch in der Seitenlage durch-
geflihrt werden.

VierfiiBlerstand: Den Oberkérper mit den Unterarmen oder den Handen abstiitzen, die
Knie berﬂhren.die Matte. Linkes Bein strecken, mit der FuBspitze den Boden beriihren und
anheben. Die Ubung kann auch in der Bauchlage durchgefiihrt werden.

Mehrmals wiederholen, dann Bein wechseln.
Mehrmals wiederholen, dann Bein wechseln.

KNIE- UND

OBERSCHENKEL HUFTGELENKE

»MUSKELPUMPE«
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Bei lockerer Grundstellung ein Knie mehr-
mals hintereinander moglichst hoch heben.
Die gleiche Ubung auch mit dem anderen
Knie mehrfach ausfiihren.

Ziel: Stabilitat von Rumpf und Wirbelsédule

Stellen Sie sich in eine lockere Grundstellung
und versuchen Sie abwechselnd die linke und
die rechte Ferse moglichst in Richtung Gesa
zu fiihren. Mehrmals wiederholen.

Ziel: Dehnung der Oberschenkelmuskulatur

Setzen Sie sich auf einen Hocker, beide FiiBe auf den Boden. Zehenspitzen in den Boden driicken,
dann Spannung lésen. Fersen in den Boden driicken, Vorful8 nach oben heben. Auch im Wechsel
versuchen.
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Mehrmals wiederholen. Ziel: Kreislaufanregung




