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PHASE 1




Richtlinien
Phase 1

Richtlinien zur Verringerung
von Knieschmerzen und
Wiederherstellung des
Bewegungsumfangs,
Insbesondere der Knle-
Streckung:

- Ubungen sollten tolerierbare
Schmerzen oder weniger
verursachen.

- Dauer: max. 2 - 3 Wochen.

.- Herausfordernde Ubungen.
- Sel achtsam bezuglich
Gewicht, Wiederholungen,
Satze und Tempo; strebe eine
sichere Fortschrittssteigerung
jeder Ubung an.




Phase 1
Wochenplan

Montag Dienstag

Rehabilitation

+ Mobilitat
Oberkorper
Mittwoch Donnerstag
Mobilitat
Rehabilitation +
Oberkorper
Freitag Samstag
Rehabilitation Ausdauertraining
Sonntag

Erholung



MONTAG

Rehabilition + Oberkorper

Rehabilition :

1. Passive Knie Streckung

2. aktive Knie Streckung (Tuch)
3. aktive Knie Streckung 2 (Band)
4. Beln ran ziehen mit Band

5. Bein ran ziehen mit Gymball

Oberkorper:
1. Bankdrucken
2. Klimmzuge im breiten Griff
3. Doppel - Kettlebell -

Schulterdrucken
4. Sitzendes Kabeltiefziehend

. zusatzliche Ubungen



Dienstag
Mobilitat

Mobilitat:

1. banded tke's (knieendstreckungen
mit band)

2. 90/90 beinrollen

3. 90/90 huftUbergange + streckung

4. knieextensions mit schaumstoftrolle

5. gebeugtes beincurl mit band In
bauchlage



Mittwoch

Rehabilition

Rehabilition :

1. 90/90 HUftlift mit interner
Rotation und bandunterstutzten
Knie-Streckungen
2. 1SO-Halten der Bein-Extensions

3. Copenhagen Planken mit
gebeugten Knien
4, ISO-Halten in der

Wadenbruckenposition



Donnerstag
Mobilitat + Oberkorper

Mobilitat :
1. Band-unterstutzte Kniebeugung
2. Tiblale Rotationen
3. 90/90 Lift-offs mit

bandunterstutzten Knie-Extensions
=S

Oberkorper:

1. Langhantel-Rudern In
gebeugter Haltung
2. Schragbankdrucken mit
Kurzhanteln
3. Zwelfache Kurzhantel-Upright

Rows
4. Kabel-Flys fur die
Brustmuskulatur
5. Kabel-Flys (Ruckwarts)

- Zusatzliche Oberkorperubungen



Freitag

Rehabilition

Rehabilition :

1. 90/90 Huftubergange
2. Band-unterstutzte
Knieendstreckungen (Banded
TKE's)
3. ISO-Split-Kniebeugen

4. EiInstufige Schaumstoffrollen -
Bricken
5. Einstufige Wand-Sitz-Halten




Samstag

Ausdauertraining

Ausdauertraining :

Fur die Zeit, aber im gleichmafl3igen
Tempo:
Insgesamt 30 Minuten auf dem
Fahrradergometer verbringen.

Alle 5 Minuten:

- 10 Kettlebell-Deadlifts
- 10 Bizepscurls

- 10 DB Russian Twists



Sonntag
Erholung

FUhre die Ubungen vollstandig aus,
um eine niedrige Schmerzbewertung
ZU erreichen, bis sich deine Toleranz
aufbaut.

Schmerz ist nicht nur rein korperlich;
berucksichtige auch psycho-soziale
Faktoren.

Blelbe tagsuber hydratisiert und

oriorisiere deinen Schlaf!

Damit die Rehabilitation effektiv ist,
kann naturlich individuell angepasst
werden!!




