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Ein bewegendes Ubungsheft

fuar Deine
Muskeln, Sehnen
und Gelenke.



Bleibt geschmeidig, meine lieben
Fersen und Achillessehnen!



Fersensporn und
Achillodynie

Hast Du Probleme mit einem
Fersensporn oder schmerzt Deine
Achillessehne ist es wichtig,
Dehnungsiibungen fiir die Plantar-
faszie, die Achillessehne und die
Wadenmuskulatur durchzufiihren
sowie durch Massagen das
Bindegewebe geschmeidig zu halten.
AuBerdem solltest Du Deine FuB3-
muskulatur kraftigen.

Folgende Ubungen helfen Dir dabei,
Deine Fersensporn- und Achilles-
sehnenbeschwerden loszuwerden
bzw. Dich praventiv vor Beschwerden
zu schitzen.

FERSENSPORN UND ACHILLODYNIE
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Massiere mit einem kleinen Faszienball Deine ge-
samte FuBsohle in kleinen, kreisenden Bewegungen.
Mit einer kleinen Faszienrolle kannst Du auBBerdem
Uber Deine FuBsohle und Achillessehne rollen, um
das Bindegewebe geschmeidig zu halten. Um Deine
Wadenmuskulatur zu lockern eignet sich am besten
eine groBe Faszienrolle.

Dehne Deine FuB3sohle indem Du die Zehen Deines
FuBes umfasst und Richtung Korper ziehst.

FERSENSPORN UND ACHILLODYNIE



Dehne Deine Achillessehne und Wadenmuskulatur
indem Du dich auf einem Bein mit den Zehenspitzen
auf eine Treppenstufe stellst und die Ferse langsam

so weit wie moéglich nach unten absenkst. Halte die
Spannung ca. 5 Sekunden. Druicke Dich danach wieder
in den Zehenstand und wiederhole die Ubung

10-15 Mal. Fihre mit jedem Ful3 2-3 Satze durch.

Als weitere Dehnlbung
fur die Wadenmuskula-
tur stelle Dich in Schritt-
stellung vor eine Wand,
lehne Dich mit den
Handen dagegen und
gehe mit dem Oberkor-
_per so weit nach vorne,
bis Du eine De gin
der Wade des hinteren
Beines spurst. Achte dar- |
auf, dass die Ferse auf
dem Boden bleibt. Fiih-
re die Ubung so durch, dass das hintere Bein zuné&chst

gestreckt bleibt und danach leicht gebeugt wird, um
unterschiedliche Bereiche der Wadenmuskulatur zu
dehnen. Halte die Dehnung fur 30-45 Sekunden. Fih-
re insgesamt mit jeder Seite 3 Wiederholungen durch.

FERSENSPORN UND ACHILLODYNIE



Kraftige Deine FuBmuskulatur mithilfe eines Stabi-
pads. Stelle Dich auf das Stabipad und fihre folgende
Ubungen durch:

* Gehe in den Zehenstand.

e Fuhre eine Kniebeuge durch.
Erhéhe den Schwierigkeitsgrad indem Du die
Ubungen auf einem Bein oder mit geschlossenen

Augen durchfthrst. Fihre 10-15 Wiederholungen
und 3 Satze durch.

Q TIPP FUR DEN ALLTAG

Diese Ubung kannst Du z.B. gut jeden Tag
beim Zahne putzen durchfihren!

FERSENSPORN UND ACHILLODYNIE




Schienbeinkanten-
syndrom

Leidest Du am Schienbeinkanten-
syndrom, solltest Du zunachst eine
Pause mit dem Laufen einlegen, um
die akute Entziindung abklingen zu
lassen.

Folgende Ubungen helfen Dir da-
nach, dem Schienbeinkantensyndrom
vorzubeugen.

SCHIENBEINKANTENSYNDROM
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Rolle die duBere
Schienbeinkante mit
einer Faszienrolle.

Dehne Deinen Schien-
beinmuskel, indem Du
im Kniesitz Deine FuB3-
gelenke Uberstreckst.
Halte die Dehnung
30-45 Sekunden und
fuhre 3 Wiederholungen
durch.

Kraftige Deinen Schien-
beinmuskel indem

Du Deine FuBzehen
anhebst. Steigere die
Ubung langsam, indem
Du Gewichte auf Deinen
Vorfuf3 legst. Fihre
10-15 Wiederholungen
und 3 Satze durch.

SCHIENBEINKANTENSYNDROM



Kraftige Deine FuBmuskulatur mithilfe eines Stabi-
pads. Stelle Dich auf das Stabipad und fihre folgende
Ubungen durch:

® Gehe in den Zehenstand.

e Fuihre eine Kniebeuge durch.

Erhéhe den Schwierigkeitsgrad indem Du die Ubun-
gen auf einem Bein oder mit geschlossenen Augen
durchfihrst. Fihre 10-15 Wiederholungen und 3 Satze
durch.

Q TIPP FUR DEN ALLTAG

Fuhre die Ubung z.B. beim Warten an der
Bushaltestelle durch!

SCHIENBEINKANTENSYNDROM
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Kniebeschwerden

Vorderer Knieschmerz
(Patellaspitzensyndrom)

Leidest Du unter Schmerzen am
vorderen Knie, z.B. dem Patellaspit-
zensyndrom, ist es wichtig, durch
Dehniibungen der vorderen Ober-
schenkelmuskulatur die Spannung
der Patellasehne zu reduzieren.
AuBerdem solltest du durch Krafti-
gungs- und Koordinationsiibungen
Deine Beinmuskulatur starken.

VORDERER KNIESCHMERZ
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Dehne Deine vordere
Oberschenkelmuskula-
tur indem Du die Ferse
des zu dehnenden
Beines zum Gesal
fuhrst, mit Deinen
Handen umfasst und
den FuB leicht nach
oben ziehst, sodass Du
eine Spannung im
vorderen Oberschenkel-
muskel spUrst. Halte
die Dehnung fur
30-45 Sekunden und
fUhre 3 Wiederholun-
gen pro Seite durch.

Stabilisiere Deine Beinachse indem Du Knie-
beugen im Zehenstand oder auf dem Stabi-
pad durchfihrst. Als Steigerung kannst Du
z.B. die Augen schlieBen oder einbeinige
Kniebeugen durchfuhren. Fihre 10-15 Wie-
derholungen und 3 Satze durch.

Kraftige Deine Ober-
schenkelmuskulatur
indem Du einbeinige
Kniebeugen durch-
fuhrst. Stelle Deine
Ferse dabei etwas hoch,
z.B. auf ein Buch oder
auf ein Schragbrett.

VORDERER KNIESCHMERZ



Als weitere Ubung furr Deine Oberschenkel- und Ge-
saBmuskulatur machst Du mit dem betroffenen Bein
einen groBen Ausfallschritt nach vorne. Senke dann
das andere Bein Richtung Boden ab und schiebe das
Knie der betroffenen Seite nach vorne.



Lateraler Knieschmerz (Lauferknie)

Hast Du Schmerzen an der AuBBenseite Dei-
nes Knies leidest Du vermutlich unter dem
sogenannten Liuferknie. Durch Ubungen mit
einer Faszienrolle und Dehniibungen solltest
Du Deine Oberschenkelmuskulatur lockern.
AuBerdem solltest Du insbesondere Deine
Hiftabduktoren und den Gluteus medius
(mittlerer GesaBmuskel) als wichtigen Becken-
stabilisator trainieren sowie Stabilitatsiibun-
gen fir Deine Beinachse und FuBmuskulatur
durchfiihren.

Nimm eine Faszienrolle oder einen kleinen Faszienball
und rolle damit Uber die vordere AuBenkante Deiner
Oberschenkelmuskulatur. Merkst Du einen Punkt, an
dem es besonders schmerzt, bleibe an dieser Stelle auf
dem Ball bzw. der Rolle liegen und beuge und strecke
Dein Bein im Kniegelenk.

LATERALER KNIESCHMERZ



Kraftige Deine FuBmuskulatur mithilfe eines Stabi-
pads. Stelle Dich auf das Stabipad und fuhre folgende
Ubungen durch:

¢ Gehe in den Zehenstand.
¢ FUhre eine Kniebeuge durch.

Erhdhe den Schwierigkeitsgrad indem Du die Ubun-
gen auf einem Bein oder mit geschlossenen Augen
durchfuhrst. Fihre 10-15 Wiederholungen und 3 Satze
durch.

Dehne Deine Oberschenkelmuskulatur: Aus dem Vier-
fuBlerstand legst Du ein Bein zur Mitte hin abgewin-
kelt vor Deinen Kérper, das andere Bein streckst Du
gerade nach hinten aus. Stitze Dich mit den Handen
vorm Korper ab und beuge den Oberkérper nach
vorne, bis eine Dehnung in der Oberschenkel- bzw.
GesaBmuskulatur zu splren ist. Halte die Dehnung
fur 30-45 Sekunden und fuhre 3 Wiederholungen pro
Seite durch.

LATERALER KNIESCHMERZ



Eine weitere Ubung: Lege Dich auf den Bauch und
strecke beide Arme zur Seite aus, die Handflachen
zeigen nach oben. Fihre nun den rechten Ful3 so

weit wie moglich in Richtung linker Hand. Die rechte
Schulter bleibt dabei méglichst nahe am Boden. Fihre
danach den linken FuB in Richtung rechter Hand.
Fihre 10-15 Wiederholungen und 3 Satze durch pro
Seite durch.

Kraftige Deine Huftabduktoren indem Du Dich auf
die Seite legst und ein Thera-Band oberhalb Deiner
Knie um beide Beine bindest. Hebe und senke danach
das obere Bein. Fihre 10-15 Wiederholungen und

3 Satze durch.

LATERALER KNIESCHMERZ



Kraftige Deine GesaBmuskulatur. Stelle Dich dazu mit
dem zu trainierenden Bein z.B. auf eine Stufe, das
andere Bein hangt frei herunter. Lasse nun das Becken
in Richtung des frei hangenden Beines kippen und
ziehe es danach wieder hoch. Beide Knie bleiben da-
bei méglichst gestreckt. Fihre 10-15 Wiederholungen
und 3 Satze durch.

Q TIPP FUR DEN ALLTAG

Versuche einseitige Kérperhaltungen zu
vermeiden. Falls Du berufsbedingt z.B. viel
am Schreibtisch sitzen musst, nutze Pausen
aus um Dich zu bewegen!

LATERALER KNIESCHMERZ



Guten Morgen lieber Rucken,
ich winsche Dir einen
bewegenden Tag!




Rlckenschmerzen

Riickenschmerzen treten heutzutage
vor allem durch vom Arbeitsalltag
bestimmtes haufiges Sitzen mit nach
vorn gebeugter Kérperhaltung auf.
Dadurch kommt es zu Bewegungs-
einschrankungen der Wirbelsaule,
zu Verkirzungen der Muskulatur
insbesondere im Bereich der Hiift-
beuger und der Brustmuskulatur und
zur Abschwachung der Riicken- und
GesaBmuskulatur.

Folgende Ubungen kénnen Dir hel-
fen, Deine Ruckenschmerzen in den
Griff zu bekommen:

RUCKENSCHMERZEN
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Mobilisationsiibungen

Rolle Deine Rickenmuskulatur mit einer Faszienrolle,
um das Bindegewebe und die Muskulatur zu lockern.

Verbessere die Rotationsfahigkeit Deiner Brustwirbel-
saule. Lege Dich dafiir auf den Rucken, schlage das
rechte Bein leicht gebeugt tGber das linke Bein und
lege es auf dem Boden oder auf einer leichten Erho-
hung (z.B. einem zusammengerollten Handtuch) ab.
Bewege den rechten gestreckten Arm und die rechte
Schulter in Richtung Boden. Halte die Position fur ca.
30 Sekunden und fihre die Ubung danach mit der
anderen Seite durch. Fihre insgesamt 3 Wiederholun-
gen mit beiden Seiten durch.

RUCKENSCHMERZEN



Uberstrecke Deine
Wirbelsaule indem Du
im Stehen den Oberkor-
per nach hinten beugst.
Dabei kannst Du Dich
vor einen Tisch stellen
und an der Tischkan-

te festhalten. Halte

die Position fur ca.

30 Sekunden und fuhre
3 Wiederholungen
durch.

RUCKENSCHMERZEN



Dehniibungen

Dehne Deine Huftbeugemuskulatur. Gehe dazu in den
Kniestand und stelle dann das rechte Bein angewinkelt
mit dem FuB auf den Boden vor Deinen Korper. Das
andere Bein streckst du nach hinten aus bis Du eine
Dehnung im Huftbeuger splrst. Halte die Dehnung fur
30-45 Sekunden und wechsle danach die Seite. Fihre
insgesamt 3 Wiederholungen pro Seite durch.

Dehne Deine Brustmuskulatur.
Stelle Dich dazu neben eine
Wand, strecke Deinen rechten
Arm aus und lege die rechte
Hand etwa in Kopfhéhe an
die Wand. Gehe in eine leichte
Schrittstellung (rechtes Bein
nach vorne) und drehe den
Oberkorper zur linken Seite,
sodass Du eine Dehnung in
der rechten Brustmuskulatur
spurst. Wiederhole die Ubung
danach mit der anderen Seite
und fuhre 3 Wiederholungen
pro Seite durch.

RUCKENSCHMERZEN



Kraftigungsiibungen
Obere Riickenmuskulatur

Lege Dich auf den Bauch, stelle Deine Zehenspitzen
auf den Boden und halte Deine Arme in U-Halte
neben dem Kérper. Hebe nun Deinen Kopf und Deine
Arme wenige Zentimeter vom Boden ab. Strecke Deine
Arme nach vorne aus und gehe dann zurick in die U-
Position. Wiederhole die Ubung 10-15 Mal und fihre 3
Satze durch.

kelten Beinen auf den Boden. Lege ein Thera-Ban
beide FiBe und nimm die Enden in die Hand, sodass
das Band leicht gespannt ist. Halte Deinen Riicken
gerade und ziehe mit angewinkelten Armen gegen
den Widerstand des Thera-Bandes, sodass sich Deine
Schulterblatter aufeinander zubewegen. Wiederhole
die Ubung 10-15 Mal und fihre 3 Satze durch.

RUCKENSCHMERZEN



Stelle Dich mit den FuBen schulterbreit auseinander
auf ein Thera-Band. Nimm die Enden des Bandes
diagonal gekreuzt in beide Hande. Gehe leicht in die
Knie und mit dem Oberkérper nach vorne und richte
danach den ganzen Kérper gegen die Spannung des
Thera-Bandes auf und fuhre die Arme diagonal so
weit wie méglich nach oben. Wiederhole die Ubung
10-15 Mal und fiihre 3 Satze durch.

Q TIPP FUR DEN ALLTAG

Um den Ricken beim Bucken zu entlasten,
kannst Du die Kraft Deiner Beinmuskeln
nutzen: Gehe in die Knie oder in die

Hocke, wenn Du zum Beispiel etwas vom
Boden aufhebst.

RUCKENSCHMERZEN



Riickenstreck- und GesaBmuskulatur

Lege Dich auf den Bauch und strecke die Arme gera-
de nach vorne aus. Nimm beispielsweise einen Ball in
beide Hande und hebe die Beine, die Arme und den
Oberkoérper leicht vom Boden ab. Um den Schwierig-
keitsgrad zu erhéhen kannst Du schwerere Gegen-
stande in die Hand nehmen. Halte die Position fur ca.
30 Sekunden und fiihre 3 Wiederholungen durch.

Lege Dich auf den Rucken und stelle die Fu3e auf den
Boden. Die Arme liegen parallel neben dem Korper.
Hebe nun das Becken an, bis der Oberkérper mit den
Oberschenkeln eine Gerade bildet. Senke danach das
Becken wieder ab ohne das GesaB auf dem Boden ab-
zulegen. Wiederhole die Ubung 10-15 Mal und fiihre
3 Satze durch.

RUCKENSCHMERZEN



Gehe in den VierfuBlerstand und lege ein Thera-Band
um einen FuB. Die beiden Enden des Bandes klemmst
Du zwischen Handen und Boden fest. Strecke nun das
Bein gegen den Widerstand des Thera-Bandes nach
hinten aus. Wiederhole die Ubung 10-15 Mal und
fUhre mit beiden Beinen 3 Satze durch.

Bauchmuskulatur

Lege Dich auf den Ricken und stelle Deine FuiBe auf
den Boden. Lege Deine Hande seitlich an den Kopf
und hebe Deinen Oberkoérper unter Anspannung der
Bauchmuskulatur langsam an (kein Schwung holen
oder HochreiBen des Kopfes durch die Arme!) Um

die schragen Bauchmuskeln zu trainieren fuhrst Du
die Ubung aus indem Du den Ellenbogen in Richtung
diagonal gegenuberliegendes Knie fuhrst. Wiederhole
die Ubung 10-15 Mal und fihre 3 Satze durch.

Q TIPP FUR DEN ALLTAG

Diese (und einige andere Ubungen) kannst
Du z.B. auch abends beim Fernsehen auf

der Couch durchfuhren!

RUCKENSCHMERZEN



Tennis-/
Golfer-Ellenbogen,
Karpaltunnelsyndrom

Leidest Du unter einem Tennis- oder
Golferellenbogen bzw. dem Karpal-
tunnelsyndrom solltest Du Deine

Rolle mit Deiner Unterarmmuskulatur tGber
eine kleine Faszienrolle.

TENNIS-/GOLFER-ELLENBOGEN,
KARPALTUNNELSYNDROM
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Dehne Deine Unterarmmuskulatur. Dazu Uberstreckst
Du Dein Handgelenk und stttzt Dich damit auf einem
Tisch ab bzw. hélst Deine Hand mit der anderen Hand
fest. Fiihre nun die Ubung durch indem Du Dein
Handgelenk in die andere Richtung beugst. Halte die
Dehnung fur 30-45 Sekunden und fuhre 3 Wiederho-
lungen durch.

A

Kraftige Deine Handmuskulatur indem Du einen
Handtrainer-Ball in die Hand nimmst und die Hand
gegen den Widerstand des Balles zu einer Faust
schlieBt und wieder 6ffnest. Fiihre 10-15 Wiederho-
lungen und 3 Satze durch.

Q TIPP FUR DEN ALLTAG

Nimm den Ball z.B. mit ins Biro und fiihre

die Ubungen zur Handkraftigung und
-dehnung wahrend des Arbeitens durch!

TENNIS-/GOLFER-ELLENBOGEN, KARPALTUNNELSYNDROM



Kraftige Deine Unterarmmuskulatur indem Du Dich
auf einen Stuhl setzt, Deinen Unterarm mit dem
Handrlucken nach oben auf dem Knie ablegst und

ein Theraband zwischen Deiner Hand und Deinem
FuB einspannst. Strecke nun Dein Handgelenk gegen
den Widerstand des Bandes. Fiihre die gleiche Ubung
durch, sodass die Handflache nach oben zeigt und das
Handgelenk gebeugt wird. Filhre 10-15 Wiederholun-
gen und 3 Satze durch.



Hallo meine FiBe — wenn es Euch
gut geht, geht es mir auch gut.



Spiraldynamik Ful3

Mobilisation des FuBes (wichtig fiir den
Abrollvorgang): Die Verwringung des
VorfuBes gegeniiber dem RiickfuB spielt
beim Abrollvorgang beim Gehen und
Laufen eine groB3e Rolle.

Die folgende Ubung kann bei allen
funktionellen FuBfehlstellungen gut
angewendet werden:
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SPIRALDYNAMIK FUSS



Setze Dich auf den Boden, lehne Dein rechtes Bein
z.B. an einem Stuhl oder einem Gymnastikball an
und umfasse mit der rechten Hand die Ferse. Mit

der anderen Hand umgreifst Du Deinen VorfuB3 und
bewegst diesen in Richtung Boden (die Ferse wird mit
der Hand fixiert und bewegt sich nicht!)

Die folgende Ubung ist geeignet bei abgeflachtem
FuBlangsgewolbe, SpreizfuBproblemen und Metatars-
algien, Hallux Valgus Problemen sowie beim Tibialis

Posterior-Syndrom, Kniebeschwerden und Hohlkreuz-
problematiken. Das Ziel ist eine aktive Starkung der

SPIRALDYNAMIK FUSS



Verschraubung des VorfuBes gegentiber dem Ruck-
fuB.

Setze Dich auf den Boden, lehne Dein rechtes Bein
z.B. an einem Stuhl oder einem Gymnastikball an und
lege ein Thera-Band um den GrofBzehballen. Klemme
das Band zwischen Deinem Knie und dem Stuhl bzw.
Gymnastikball ein, sodass es auf Spannung ist und
den GroBzeh hochzieht. Dricke nun den Zeh und den
gesamten VorfuBB gegen den Widerstand des Thera-
Bandes in Richtung Boden.

Die folgende Ubung ist bei FuBproblematiken mit
einem abgeflachten Quergewodlbe zu empfehlen (z.B.
SpreizfuBbeschwerden, Krallen- und Hammerzehen,

Hallux Valgus und Metatarsalgien), abe h bei
Achillessehnenbeschwerden, dem Patellaspitze
drom und Huftstreckproblemen:

Setze Dich auf den Boden, winkle den FuB3 im Sprung-
gelenk um etwa 90 Grad an und umfasse Deinen
FuBballen mit der einen Hand am GroBzehen- und
mit der anderen Hand am Kleinzehenstrahl. Spreize
dann die Zehen auseinander und rolle den FuB ein
(das Quergewdlbe wird so aufgerichtet). Mache dies
sowohl aktiv durch Aktivieren der FuBmuskulatur als
auch passiv unterstitzend durch die Hande.

SPIRALDYNAMIK FUSS



Starke Farben
fur starke Frauen.

mediven® Kompressionsstriimpfe —
genau mein Ton!

medi. ich fiihl mich besser.




Venengesundheit

Das Venensystem ist dafiir verantwortlich,
Dein sauerstoffarmes Blut, u.a. aus den Bei-
nen, zum Herz-Lungensystem zuriickzufiih-
ren. Folgende Gymnastikiibungen helfen
Dir (neben genereller Bewegung durch z.B.
Spazierengehen, Joggen, Radfahren oder
Schwimmen) dabei, einem Venenleiden
vorzubeugen.

Stelle Dich auf Deine Zehen und senke die
Fersen danach langsam Richtung Boden
ab. Wiederhole die Ubung ca. 15 Mal und
fuhre 3 Satze durch.

VENENGESUNDHEIT
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Setze Dich auf einen Stuhl und stelle die FliBe auf den
Boden. Hebe die Zehen an und senke sie danach wie-
der ab. Wiederhole die Ubung ca. 15 Mal und fiihre 3
Satze durch.

Setze Dich gerade auf einen Stuhl und hebe die Unter-
schenkel vom Boden ab, sodass die Beine gestreckt sind.
Senke die FuBe danach wieder zum Boden ab. Wieder-
hole die Ubung ca. 15 Mal und fiihre 3 Satze durch.



Halte Deinen FuB in
die Luft und bewege
ihn so, dass Du mit den
Zehenspitzen eine ,8"
in die Luft zeichnest.
Wiederhole die Ubung
ca. 15 Mal mit beiden
Seiten und flUhre

3 Satze durch.

Q TIPP FUR DEN ALLTAG

Und zu guter Letzt ein Tipp fur den Alltag:
Nimm lieber die Treppenstufen als die
Rolltreppe oder den Aufzug!

VENENGESUNDHEIT



www.stinus-orthopaedie.de

Currex LAB Im biomechanischen Lauflabor
Laufanalyse currexLAB kann anhand indivi-

dueller Bewegungsanalysen er-
\V[elg| Kopf mittelt werden, woher Schmer-

3 zen rdhren und welcher Schuh
bis Fuf3 e .
der jeweils beste ist.

Unsere stinus motion - Niederlassungen bieten Ihnen
drei Messungen an:

BASIS FuB|

S UL F 5 [ nic| Beinachse |
Y. [ icoic| einachee | Ritcicen|

Erfahren Sie mehr auf unserer Website
www.stinus-motion.de

Gehen (bzw. laufen) Sie lhren
Beschwerden auf den Grund
und besuchen Sie eines unserer
Lauflabore in Ihrer Nahe.
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Kompetenzzentren

B 77815 Buhl fur biomechanische
Hauptstra3e 69 . .

City-Passage Komplexdiagnostik

Tel.:07223/808175

B 77694 Kehl
Hauptstra3e 10
Tel.:07851/5871

Il 78713 Schramberg-Sulgen
Kirchplatz 10
im MEDZENTRUM
Tel.:07422/20894

plus

«-motion

B 77652 offenburg
OkenstraBe 1a

Tel.: 07 81/ 2 46 43

Gengenbach
Y stinus

m Offenburg | Schramberg -
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Stinus Orthopadie GmbH
RatskellerstraBe 2
77855 Achern

Tel. 07841 600160
Fax: 07841 600165

info@stinus-orthopaedie.de
www.stinus-orthopaedie.de




