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Liebe Patientinnen und Patienten,

die Ubungsprogramme der Dresdner Schule fiir Orthopadie und Unfallchirurgie bieten Ihnen eine breit gefacherte und
abwechslungsreiche Auswahl an Ubungen fiir die selbstgestaltete Bewegungstherapie.

Trainieren Sie regelmaBig, am besten 10—15 min tdglich, und wahlen Sie dazu aus jeder der 5 Rubriken (auBer Kérperspannung)
zwei Ubungen aus. Zur besseren Ubersicht sind die einzelnen Rubriken mit folgenden Symbolen gekennzeichnet:

/v
)

Korperspannung fo’ Kraftigung ‘&Stab"sation

Das Krafttraining wechselt im 6-Wochen-Rhythmus wie folgt:

1.-6.Woche: Kraftausdauertraining, Wiederholung der Ubung 15- bis 20-mal mit 2 Satzen. TIPP: Auf der Internetseite
der Dresdner Schule fiir

] “‘Erwérmung/
&«  Mobilisation »

7.—12.Woche: Kraftaufbautraining, Wiederholung der Ubung 8- bis 12-mal mit 3 Sétzen.

Wichtig ist, dass der Muskel am Ende des dritten Satzes vollstandig erschépft ist. Or_thop_adle ALl
chirurgie werden alle
Die Dehnungsiibungen kdnnen sowohl vor als auch nach den Kraftigungs- und Stabilisations- Ubungen in kurzen Filmen
ibungen durchgefihrt werden. demonstriert und erklart.

Sie kénnen mit dem Grundprogramm beginnen und, sobald sich Ihr Trainingszustand verbessert hat, www.dresdner-ou-schule.de
zu dem Aufbauprogramm wechseln.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB und Erfolg mit dem Ubungsprogramm!

WICHTIG: Uben Sie nur so intensiv, dass Sie keine Schmerzen in der betroffenen Hiiftregion auslosen.



E r\Na rmun g/l\/l Ob| | ISatIOﬂ Fiihren Sie die Ubung eine Minute lang durch.

Fersen-/Zehenstand

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen huftbreit auseinander,
die Hande stiitzen in der Taille.

Wechseln Sie dynamisch zwischen Fersen- und Ballenstand
im Rhythmus von einer Sekunde.

WICHTIG: Die aufrechte Kdrperhaltung
beibehalten!

AUFBAUPROGRANMM



E rwa rmun g/l\/l Ob| | ISatIOﬂ Fiihren Sie die Ubung eine Minute lang durch.

Dynamischer V-Schritt

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen huftbreit auseinander.

Linken FuB nach vorn auBen setzen, rechten FuB nach vorn auBen setzen (Gratschstand).
Linken FuB nach hinten zuriicksetzen, rechten Ful3 daneben setzen (Grundstellung).

TIPP: Schrittfolge in beide Richtungen, links- und rechtsherum tiben.

WICHTIG: Die aufrechte Kdrperhaltung beibehalten!

AUFBAUPROGRANMM



Fuhren Sie die Ubung 3-mal pro Seite fiir 20 — 30 Sekunden aus.

D e h n U n g Wahrend der Ubung sollte das Ziehen in der Muskulatur schwécher werden.

Dehnung der Oberschenkelvorderseite
Seitlage, das untere Bein ist gebeugt,
das obere Bein liegt gestreckt auf einem Kissen / einer zusammengefalteten Decke.

Winkeln Sie das obere Bein im Knie an, umfassen Sie den Fu3
und ziehen die Ferse in Richtung GesaB.

Es entsteht ein Ziehen auf der Vorderseite des Oberschenkels.

Falls Sie lhren FuB nicht mit den Handen erreichen,
nutzen Sie ein Handtuch als Verlangerung.

TIPP: Ist das flache Liegen unangenehm, legen Sie zur Unterstiitzung
der Wirbelsdule ein gefaltetes Handtuch in die Taille.

WICHTIG: Der Oberschenkel darf nicht nach vorn oder oben ausweichen.

AUFBAUPROGRAMM



Fuhren Sie die Ubung wechselseitig 3-mal pro Seite fir 20 — 30 Sekunden aus.

D e h n U n g Wahrend der Ubung sollte das Ziehen in der Muskulatur schwécher werden.

Dehnung der Beinruckseite im Kniestand

Kniestand zwischen 2 Hockern oder Stiihlen, flr die Balance mit den Handen anhalten,
die Knie mit einem Kissen unterpolstern.

Strecken Sie das rechte Bein nach vorn aus, Knie ist gestreckt, der FuB steht auf der Ferse.
Schieben Sie die rechte GesaBhalfte in Richtung Boden, bis ein Ziehen
auf der Riickseite des rechten Beines entsteht und das Becken gerade ist.
TIPP: Zur Verstarkung des Dehnreizes kdnnen Sie den FuB heranziehen.
Dabei darf kein ausstrahlender Schmerz an der Beinriickseite entstehen
(Ischiasnerv).

WICHTIG: Becken und Oberkdrper
nicht verdrehen.

AUFBAUPROGRANMM



De h n u n g Fiihren Sie die Ubung wechselseitig 3-mal pro Seite fiir 20 — 30 Sekunden aus.

Wahrend der Ubung sollte das Ziehen in der Muskulatur schwécher werden.

Dehnung der Oberschenkelinnenseite im Stand

Weiter Gratschstand, die FuBspitzen zeigen nach vorn.

Gewichtsverlagerung zur linken Seite, das linke Knie dabei beugen
und das rechte Knie strecken.

Es entsteht ein Ziehen an der Innenseite des gestreckten rechten Beines.

WICHTIG: Das Becken gerade halten
und nicht verdrehen.

AUFBAUPROGRAMM



Wiederholung der Korperspannung wienmsmavesmme. 3

Aufrechter Stand, FiiBe huftbreit, Kniegelenke leicht gebeugt.
Beckenboden und Bauchmuskeln anspannen.

Brustbein heben, Schulterblatter zur Wirbelsaule ziehen,
Handflachen nach vorn drehen.

Hinterhaupt strecken, leichtes Doppelkinn einnehmen,
Blick geradeaus.

AUFBAUPROGRANMM



K iy f.t Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),
ra | g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Kraftigung der kleinen GesaBmuskeln

Aufrechter Stand, die Fiie stehen hiftbreit mittig auf dem Thera-Band®.

Nehmen Sie die Enden des Bandes tiber Kreuz auf und
stlitzen Sie die Hande am Becken ab.

Aufbau der Kérperspannung, Gewichtsverlagerung auf das linke Bein.

Seitschritt: Bewegen Sie das rechte Bein gegen den Widerstand zur Seite,
FuBspitze kurz absetzen und langsam zurick bewegen.

STEIGERUNG: Die FuBspitze an der Seite nicht absetzen.
Wechseln Sie das Bein nach jedem Satz.

WICHTIG: Halten Sie das Becken
gerade, sodass Sie nur aus dem Bein
heraus arbeiten. Die Ferse fiihrt die
Beinbewegung an.

AUFBAUPROGRANMM



K iy f.t Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),
ra | g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.
Starker Po im Stand

Aufrechter Stand, die Fiie stehen hiftbreit mittig auf dem Thera-Band®.

Nehmen Sie die Enden des Bandes tiber Kreuz auf und
stlitzen Sie die Hande am Becken ab.

Aufbau der Kérperspannung, Gewichtsverlagerung auf das rechte Bein.

Riickschritt: Bewegen Sie das linke Bein gegen den Widerstand nach hinten,
FuBspitze kurz absetzen und langsam zurick bewegen.

STEIGERUNG: Die FuBspitze hinten nicht absetzen.
Wechseln Sie das Bein nach jedem Satz.

WICHTIG: Halten Sie das Becken
gerade, sodass Sie nur aus dem Bein
heraus arbeiten.

AUFBAUPROGRANMM



K iy f.t Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (10 Wiederholungen mit 2 Sétzen),
ra | g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (10 Wiederholungen mit 5 Satzen) wechseln,

Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur
Aufrechter Stand, die Fiie stehen hiftbreit mittig auf dem Thera-Band®,
die Enden nehmen Sie Uiber Kreuz auf.

Aufbau der Kérperspannung.

Beugen Sie die Knie, schieben Sie das GesaB nach hinten-unten
und neigen Sie den Oberkdrper nach vorn. Dabei die Arme gegen
den Widerstand des Thera-Bandes® nach schrdg oben heben.

Strecken Sie die Knie und kommen Sie in die aufrechte Haltung zurtick.
Dabei die Arme langsam zurtickflhren.

WICHTIG: Die Knie in der aufrechten Haltung
nicht ganz durchstrecken.

AUFBAUPROGRANMM



Fiihren Sie die Ubung dynamisch mit 10 Wiederholungen durch.

Sta b | | |Satlo n Jede Position 2 — 3 Sekunden bewahren. Jede Seite 3- bis 5-mal (iben.

Hacke-Spitze auf instabiler Unterlage

Sie stehen mit beiden FiiBen auf einem Kissen / einer zusammengefalteten Decke.
Aufrechter Stand, die FiiBe stehen huftbreit, die Hande stltzen in der Taille.
Aufbau der Kérperspannung.

Beugen Sie das rechte Knie, dabei das linke Bein nach vorn auf
die Ferse und anschlieBend nach hinten auf die FuBspitze setzen.

Dynamisch zwischen den Beinpositionen wechseln.

TIPP: Uben Sie vor einem Spiegel, um die Beckenstellung zu kontrollieren.

WICHTIG: Das Becken gerade halten,
die rechte Beckenseite darf nicht absinken.

AUFBAUPROGRANMM



S.t b | : .t Fiihren Sie die Ubung dynamisch mit 10 Wiederholungen durch. M
a | ISa |O n Jede Position 2 — 3 Sekunden bewahren. Jede Seite 3- bis 5-mal (iben. )
Kniehub mit Seitschritt

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen huftbreit auseinander,
die Hande greifen das Thera-Band® schulterbreit.

Aufbau der Kérperspannung, Arme in Vorhalte heben und das Band
auseinander ziehen. Wahrend der Ubung diese Spannung halten.

Das rechte Bein nach vorn anheben, zur Seite spreizen und
mit den Zehen auftippen.

Dynamisch zwischen den Beinpositionen wechseln.
STEIGERUNG: Die FuBspitze an der Seite nicht absetzen.

WICHTIG: Das Becken gerade halten,
die rechte Beckenseite darf nicht absinken.

AUFBAUPROGRANMM



s . Fiihren Sie die Ubung dynamisch mit 10 Wiederholungen durch.
Sta b | | |Satlo n Jede Position 2 — 3 Sekunden bewahren. Jede Seite 3- bis 5-mal (iben.

Komplexiibung im Einbeinstand
Aufrechter Stand, die FiiBe stehen huftbreit auseinander.
Aufbau der Kérperspannung.

Das rechte Knie anheben und mit beiden Handen berthren.

AnschlieBend das rechte Bein nach hinten strecken,
die FuBspitze absetzen, den Oberkdrper vor neigen und
die Arme seitlich neben den Kopf heben.

Dynamisch zwischen beiden Positionen wechseln.

STEIGERUNG: Die FuBspitze hinten nicht absetzen.

WICHTIG: Die aufrechte Kdrperhaltung
bewahren.

AUFBAUPROGRANMM



So finden Sie uns

Universitatsklinikum Carl Gustav Carus Dresden
Dresdner Schule fiir Orthopadie und Unfallchirurgie
UniversitatsCentrum fir Orthopadie, Unfall- und

Plastische Chirurgie (OUPC), Haus 29, Haus 32

FetscherstraBe 74, 01307 Dresden
www.dresdner-ou-schule.de

Anfahrt mit dem Pkw:

Das OUPC, Haus 29, ist von der Pfotenhauerstral3e
zuganglich. An den angrenzenden StraBen kénnen Sie
kostenpflichtig parken, unterhalb der Waldschl6Bchen-
briicke gibt es kostenfreie Parkplétze. An der Haupt-

einfahrt des Uniklinikums (Fiedlerstrae) und auf der Pfoten-
hauerstralBe befinden sich kostenpflichtige Parkhauser.

Anfahrt mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln:

Sie erreichen das OUPC mit den StraBenbahnlinien

6 und 12 (Haltestelle Augsburger Strae/Universitats-
klinikum) sowie mit den Buslinien 62 und 64
(Haltestelle Pfotenhauerstral3e).
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Ein Gemeinschaftsprojekt

der Dresdner Schule flir Orthopadie und Unfallchirurgie,

der Abteilung Gesundheitssport des Dresdner Sportclubs 1898 e.V.
und der Orthopadie- und Rehatechnik Dresden GmbH.
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