REMUS
Ressourcen aktivieren, Eigenverantwortung starken —
Ein interaktives Selbstmanagement-Programm fir junge und neu

erkrankte Patienten mit Multipler Sklerose
PR Quellenho\'
Bad Wildbaad

Prophylaxen -
Dehnung




Dehnung

* Weiche, aktive oder passive Dehnungen

* Nicht mit Schwung in die Endstellung bewegen
 Dehnstellung 10 - 30 Sekunden halten

* Dehnungen 5 x wiederholen

20 Minuten tagliches Dehnen erhalt die Dehnfahigkeit der Muskulatur



Dehnung der Wadenmuskulatur

Schrittstellung, vorderes Knie gebeugt

* Hinteres Knie gestreckt; Ferse druckt in den Boden

 Becken und Oberkorper nach vorne schieben

An der Treppe:

 Vorfuld auf die Stufe stellen

e Ferse absinken lassen



Dehnung der Kniebeugermuskulatur

Ruckenlage
* Ein Bein ausgestreckt ablegen

e Das andere Bein zu Decke strecken und dabei mit den

Handen umfassen

 Zehenspitzen Richtung Nase ziehen



Dehnung der Kniestreckermuskulatur

Sitz auf einem Stuhl
* Ein Bein seitlich runter hangen lassen

* Ferse Richtung Po ziehen

 Dabei den Bauchnabel Richtung Wirbelsaule ziehen




Dehnung der Oberschenkelriickseite

Sitz auf dem Stuhl

 Ein Bein auf einen zweiten Stuhl ablegen

 Kniegelenk strecken

* Fulispitze mit den Handen nach oben ziehen
(zusatzliche Dehnung der Wadenmuskulatur)

e Evtl. mit einer Hand den Ful’ fassen



Dehnung der Oberschenkelinnenseite

Sitz an Wand angelehnt

* Fuldsohlen aneinanderlegen und Knie auseinander fallen
lassen bis ein Zug an der Innenseite der Oberschenkel
entsteht

Variante: Schneidersitz




Dehnung der auBBeren Huftmuskulatur

Sitz auf dem Stuhl

* Fuld mittig auf den Boden stellen

 Ein Bein Uber das andere tberschlagen

* Mit der Hand das Knie von aulsen nach innen ziehen um die

Dehnung zu verstarken




Dehnung der GesaBmuskulatur

Sitz auf dem Stuhl
e Einen Fuld auf den Stuhl heben

* Knie / Unterschenkel umfassen und an den Korper ziehen




Dehnung der Brustmuskulatur

Mit dem Rucken zur Wand stellen

e Fersen bis zur Wand zurickstellen

* Die Arme seitlich bis zur Senkrechten anheben, dabei

Kontakt mit der Wand behalten

 Die Handflachen zeigen nach vorne
* Ander Stelle innehalten, an der der Unterarm die Wand

verlasst



Dehnung der Brustmuskulatur

Stand seitlich zur Wand

* Ein Arm schrag nach oben schieben

* Von der Wand wegdrehen bis ein Zug an der

Schultergurtelmuskulatur entsteht




Dehnung der Brustmuskulatur

Seitlage

* Oberes Bein ist angebeugt

* Unteres Bein ist ausgestreckt

 Mit dem Oberkoper in Rlickenlage drehen
* Die Arme seitlich ausgestreckt ablegen, Handinnenflachen zeigen

zur Decke



HERZLICHEN DAN

fur Ihre Aufmerksambkeit

Quellenth
Quellenhof Bad Wildbad Bad Wildbad

Physiotherapie
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