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LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Stundenbeispiel Erwachsene

4.“
‘/;,4«?

SA

o~

~Ich hab’ Dein Knie geseh'n ..."

Gutes fiir das Knie

Vorbemerkungen/Ziele

In orthopadischen Rehasportgruppen treffen haufig unterschiedliche Krank-
heitsbilder aufeinander, aber es gibt auch Gruppen, bei denen nach Indika-
tion betreut wird wie z. B. Riicken, Schulter/Nacken, Osteoporose, untere
Extremitdten usw.

Das folgende Stundenbild orientiert sich an Menschen mit Kniebeschwerden.
Teilnehmende einer Rehasportgruppe mit Knieerkrankungen nach Verletzun-
gen oder Knie-Operationen wie z. B. Gon-Arthrose, Bandverletzungen, Menis-
kusschaden und Knie-TEP bendtigen ein vielseitiges Training. Dazu gehoren
Krafttraining der knieumspielenden Muskulatur, Stabilisierungsiibungen,
Koordinationsschulung, Gangschule, Sturzprophylaxe und Ubungen, die den
Transfer zum Alltag sicherstellen.

In der Schwerpunktphase dieser Stunde wird ein Zirkeltraining durchgefiihrt.
Diese Trainingsform ermdglicht ein vielseitiges, individuelles Training und er-
folgt zu einem Zeitpunkt, wenn die Teilnehmenden schon langere Zeit in der
Gruppe aktiv sind und bereits iiber ein gewisses Ubungsrepertoire verfiigen.

Stundenverlauf und Inhalte

EROFFNUNG DER STUNDE (1-3 Minuten)

@ Begriifung

© Die Teilnehmenden (TN) stehen mit der Ubungsleitung (UL) in einem
Halbkreis.

Die UL begriift die TN, gibt das Stundenthema bekannt und bespricht not-
wendige Sicherheitsaspekte. Die TN werden gebeten Schmuck und Uhren
abzulegen.

Die UL fragt die TN nach den Befindlichkeiten und reflektiert gemeinsam
mit den TN die ,Hausaufgabe" der letzten Einheit.

INFORMATIONSPHASE (5-10 Minuten)

® Das Knie

© Die TN stehen im Halbkreis vor einem Plakat,
das die anatomische Struktur

eines Kniegelenks zeigt. Vorderes Kreuzband

L . . Hinteres Kreuzband --
Die UL erldutert die

Belastungsfahigkeit

des Kniegelenks und die
Bedeutung der Kréftigung
und Stabilisierung fiir

Auenmeniskus -

Innenmeniskus -**

das Kniegelenk.

®- Inhalt, O-= Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

60 Minuten

Teilnehmer*innen (TN):

15 Teilnehmende mit unterschiedlichen Knie-
beschwerden bzw. Krankheitsbildern des Knies
Material:

Plakat mit der Abbildung eines Kniegelenks,

2-3 Bélle (Redondobiille),

2-3 Therabander,

2-3 Steppbretter,

2-3 instabile Unterlagen (wahlweise: Balancepad,
Aero Step, eingerollte Airexmatten),

6-8 Pylone oder Fahnenstangen,

2-3 Physio- bzw. Sitzballe in verschiedenen Farben
Ort:

Turnhalle oder Gymnastikraum

Absichten und Hinweise

Begriifung der TN und Eréffnung der Stunde

O Frage der UL an die TN:
. Wie konnte die Hausaufgabe umgesetzt werden?"

D

© © ¢

©

Einstieg in das Stundenthema, Vermittlung von
Gesundheits- und Hintergrundwissen,
Entwicklung einer gesundheits-
orientierten Handlungs-

kompetenz

Reha/
Orthopadie

< Die TN kénnen mit
ihrem Wissen ein-

bezogen werden.
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Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10-15 Minuten)

@ , Wie bin ich heute unterwegs?"

© Die TN bewegen sich in ihrem individuellen Tempo kreuz und quer im
Raum.

Die UL bittet die TN, ihr Aufmerksamkeit auf das Gehen und auf Geh-
variationen in unterschiedlichen Gehgeschwindigkeiten zu lenken und
gibt Impulsfragen zur Wahrnehmung.

®  Wieist der Unterschied bei kleinen oder grofSen Schritten?"

®  Wie setze ich die FiifSe auf?"

® ,Was machen die Arme? Bewegen sie sich mit?"

® , Wie veréndert sich mein Gangbild im Passgang oder Diagonalgang?"
®  Welche Bewegungen fiihlen sich ungewohnt oder miihsam an?"

@ Stopp & Go
© Die TN bewegen sich kreuz und quer durch den Raum. Bei Ansagen durch
die UL werden Bewegungen am Platz ausgefiihrt.

Die UL gibt verschiedene Gangarten und Begriffe vor, die im Vorfeld
eingefiihrt werden. Die Nennung der Begriffe erfolgt in unterschiedlicher
Reihenfolge und zeitlich unterschiedlichen Absténden. Es konnen auch
weitere Bewegungsaufgaben wie z. B. Schultern kreisen und Armbewe-
gungen integriert werden.

@ Besen: in einer Schrittstellung oder im Ausfallschritt pantomimisch
eine Kehrbewegung ausfiihren

@ Fenster: im Stand nach oben strecken und auf den Zehenballen aus-
balancieren - pantomimisch Fenster putzen

© Baum: im Stand mit geschlossenen Beinen die Arme nach oben stre-
cken und einen festen Stand suchen

@ Pfiitze: Uber imaginare Pfiitzen steigen

@ Surfen: in verschiedenen Schrittpositionen auf einem imaginaren
Surfbrett stehen und ,surfen”

O Wippe: die TN stehen sich paarweise gegeniiber und wie bei einer
Wippe bewegen sich die beiden TN im Wechsel auf und ab (Kniebeugen)

SCHWERPUNKT (20-30 Minuten)
@ ,Was machst Du mit dem Knie, lieber Hans?"
® Den Aufbau der fiinf Stationen Gbernimmt die Gruppe gemeinsam
anhand von Ubungskarten und einem Plan, den die UL vorbereitet hat.
® Die Stationen werden so aufgebaut, dass 2-3 TN gleichzeitig tiben
kénnen.
® Die Ubungen an den Stationen werden 1 Minute lang durchgefiihrt.
® |n einer Pause von 30 Sekunden wechseln die TN im Uhrzeigersinn zur
nachsten Station.
® |n dieser ,Wechselpause" werden die beanspruchten Muskeln aktiv

Jgelockert".
® Die fiinf Stationen werden mit zwei 6
Zirkeldurchgangen durchgefiihrt. k
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Absichten und Hinweise .
Autorin:

Ursel Weingértner

Kérperliche Erwarmung,
Forderung der Kérperwahrnehmung,
Bewusstseinsschulung durch Aufmerksam-
keitslenkung auf Veranderungen beim Gehen

Kérperliche Erwarmung, Férderung der Kérper-
spannung, Balance-Training fiir das Gleich-
gewicht und Kérperstabilisation,
Schulung der Reaktionsfahigkeit,
Schulung der Merkfahigkeit,
Kraftigung der Beinmuskulatur

© Hinweis an die TN:
Jede*r TN fiihrt die Bewegungsaufgaben so
wie er oder sie kann aus. Bei Einschrankungen
angebotene Alternativen ausfiihren, wie z. B.
Bewegungsradius der Schrittlange, Anheben der
Knie, Anwinkeln und Seitheben der Arme usw.
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isch fur die Praxis
T

Organisation und Durchfiihrung des Zirkel-
trainings

< Hinweis an die UL:
An den Stationen kénnen auch 1-3 Ausfiih-

Prakt

rungsvariationen nach den methodischen
Prinzipien ,von einfach zu komplex" oder
»leicht bis schwer" angeboten werden bzw. bei
Bedarf weitere individuelle Ubungsvarianten.

.
N T

Illustratorin:
Claudia Richter



Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

@ Station 1: ,Wandsitz" Kraftigung der Oberschenkel-, Waden- und
Einen Ball (Redondoball) zwischen ( '> Gesamuskulatur,

dem Riicken und der Wand platzie- Foérderung der Rumpfstabilisierung durch eine
ren. Langsam die Knie beugen und instabile Unterlage am Riicken

nach unten und wieder nach oben W@ I

kommen. l © Die Ubung ist auch ohne Ball durchfiihrbar als rei-

(h

® Variante: Die ,Sitz-Position" ne ,Sitz-Position", wobei die ,Sitzhdhe" (Kniewin-

halten kel) bewusst verdndert und die Ubung einbeinig

oder beidbeinig durchgefiihrt werden kann.

@ Station 2: ,Trepp' auf - Trepp' ab" Kraftigung der Beinmuskulatur, Schulung der
Auf ein Steppbrett auf- und absteigen - _ Gleichgewichtsfahigkeit, Herstellung eines
im Wechsel mit dem @ Alltagsbezugs = Treppe steigen

rechten und linken Fuf3. @

® Variante: Nur die Fuf3-
spitzen im Wechsel auf
das Steppbrett tippen.

® Differenzierung:
Steppbretter in ver-
schiedenen Hohen

@ Station 3: ,Abspreizer" Kraftigung der Abduktoren, Balance-Training,
Im aufrechten Stand mit leicht gedffneten "‘ "" Forderung der Korperstabilisation
Beinen auf ein Theraband stellen und dabei die et
Bandenden mit den Handen festhalten.
Abwechselnd das rechte und linke Bein dosiert
zur Seite wegspreizen.
® Variante 1: Ein Bein abspreizen und halten
® Variante 2: Seitschritte nach rechts und
links und dabei das elastische Band auf

Spannung halten
@ Station 4: ,Wackelei" - Gleichgewichtsschulung
Die TN versuchen, auf einer instabilen Unterlage, wie z. B. /@
Balancepad, Aero Step, Gymnastikmatte oder eingerollte © Zusétzliche Varianten:
Airexmatte, in verschiedenen Standpositionen zu stehen. QJ.\—‘@ © Zusétzlich Armbewegungen ausfiihren
Standvariationen: ® Kopfbewegungen (nach rechts und links, nach
® geodffnete Beine oben und unten)
® geschlossene Beine © Augen schlie8en

® Semi-Tandemschritt
® Tandemschritt
® Einbeinstand
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@ Station 5: ,Slalom*" Gangschule, Wahrnehmung von unterschied-
Die TN bewegen sich im Slalom um Pylone/Fahnenstangen herum und lichen Méglichkeiten im Gehen
sollen verschiedene Aufgaben durchfiihren:
® Fiife bewusst abrollen
® Fortbewegung mit verschiedenen Schrittlangen
® Tempovariationen
® Slalom mit engen und weiten Kurven

Py

-7 -
-

Nach der Durchfiihrung des Zirkeltrainings werden die Stationen wieder
gemeinsam abgebaut.
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (5-10 Minuten)

@ ,Bist du standfest?" Schulung des Gleichgewichts und der Standfes-
© Die TN stellen sich in versetzter Blockaufstellung auf. tigkeit, Kérperwahrnehmung
) =
@ Cewichtsverlagerung seitlich von @ @ © Die TN kénnen diese Ubungen in der N&he einer

einem Bein auf das andere mit Wand oder Sprossenleiter durchfiihren, um sich

bei einer Unsicherheit abzustiitzen oder festzu-

halten zu kénnen.
!

@ Gewichtverlagerung vor und zuriick in der Schrittstellung mit Seiten-

leicht ge6ffneten Beinen

wechsel einmal rechter Fuf3 vorne und einmal linker Fuf3 vorne.

Abschlief3end sollen die TN ihre Standfestigkeit ,uberpriifen”, indem sie
den durchfiihrten Ubungen mit Gewichtsverlagerung nachspiiren und ggf.
einen Unterschied fiir sich wahrnehmen.

,Wo fiihle ich mich standfester und sicherer —im Stand mit leicht gedffneten
Beinen oder in einer Schrittstellung?"

AUSKLANG (5-10 Minuten)
@ Kreisverkehr Spielerische Kréftigung der Beinkraft, Schulung
© Die TN bilden einen Innenstirnkreis. Die UL bringt einen Physioball der Reaktions- und Antizipationsfahigkeit
(groRen Sitzball) in das Spiel.
© Herstellen eines Alltagsbezug - ,Straf3en-

Die TN rollen sich einen Physioball durch die Kreismitte kreuz und quer verkehr": Einschatzung von Entfernung und
zu. Wer den Ball hat, geht leicht in die Knie. Beim Wegrollen richtet sich Geschwindigkeiten

der bzw. die TN wieder auf.

Ein zweiter Physioball (in einer anderen Farbe) wird im Uhrzeigersinn von © Je nach Gruppengréf3e kann ein weiterer
einem TN zum néchsten TN gerollt. Y Physioball mit einer weiteren Aufgabe
Achtung: Dieser Ball hat ,Vorfahrt" - @\ @ = hinzugenommen werden.

d. h., der Ball, der kreuz und
quer gerollt wird, muss
zielgerichtet in eine ,Licke"
gerollt werden.
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TIPSS UND UBUNGEN FUR ZU HAUSE UND VERABSCHIEDUNG
(2-3 Minuten)

@ Hausaufgabe und Verabschiedung Beobachtung und Férderung des eigenen Bewe-
© Die TN stehen mit der UL im Innenstirnkreis. gungsverhaltens im Alltag
Die UL gibt den TN die ,Hausaufgabe", sich selbst im Alltag zu © Durch die ,,Hausaufgabe" soll den TN bewusst
beobachten. werden, wie haufig sie im Alltag sitzen.

»Wann, wie oft und wo sitze ich im Alltag?"
(Bettkante, Mahlzeiten, Auto, Bus, Arbeit, Kino, Lesen, TV, Spielen,
Kaffeepause usw.)

Der abschliefende Ausblick auf die néchste Stunde (Thema ,Sitzen") und
die Verabschiedung der TN runden die Reha-Stunde Orthopédie ab.
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