HaemCare-

Hamophilie verandern.
Lebensqualitat verbessern.

Praktische Ubungen

Dehniubungen* — zur Regeneration nach dem Blutungsstopp
0
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Dehnung - Untere Extremitat Dehnung - Untere Extremitat Dehnung - Untere Extremitat Dehnung - Untere Extremitat

D1 Kniegelenk D2 Kniegelenk

Dehnung - Untere Extremitat

&0
. |
Diese Ubung dient gleichfalls der (’W |
Kraftigung der Muskulatur, die ~/J( -
das Knie bewegt

}f I ‘5 Basistiibung

il Legen Sie sich flach auf den Bauch und lassen
) die Huften so flach wie moglich aufliegen.
‘ Beugen Sie das Bein im 90°-Winkel.

D3 Kniegelenk

D4 Sprunggelenk D5 Sprunggelenk

>

Diese Ubung dient gleichfalls der Kraftigung
der Muskulatur, die das Knie bewegt (\

Basisiibung Ubung fir Fortgeschrittene
Legen Sie sich flach auf den Ruicken Verwenden Sie fur eine stérkere o Ubung fir Fortgeschrittene

und nehmen Sie eine bequeme Position ~ Beugung die Hande oder ein Um die Dehnung zu verstarken, greifen Sie mit der Hand den
mit gebeugten Knien ein, wobei der Stretchband, um das Bein anzuheben FuB. Ziehen Sie ihn vorsichtig, so weit wie mdéglich, Richtung
Oberschenkel mit einem stabilen Kissen  oder den Beugungsbereich zu GesaB an. Wenn Sie méchten, kénnen Sie die Ubung vor einer
oder einem straff zusammengerollten erweitern. Wand oder einem Tisch stehend ausfihren und sich mit der
Handtuch unterstitzt wird. Das Knie anderen Hand an der Wand oder dem Tisch festhalten. Wahrend

wird dann gestreckt und die Ferse Sie den FuB in Richtung GesaB ziehen, bleibt die Hufte gestreckt.
langsam von der Unterlage angehoben.

Sitzen oder liegen Sie so, dass beide Beine ausgestreckt sind. Beugen Sie Hiifte
und Knie und lassen die Ferse in einer langsamen kontrollierten Bewegung in
Richtung GesaB und wieder zurtick in die ausgestreckte Position gleiten.

Setzen Sie sich auf einen Stuhl mit den FiBen flach auf den Boden und heben
langsam den VorfuB, wéhrend die Fersen auf dem Boden bleiben.

Legen Sie sich in eine bequeme Position und bewegen Sie den FuB auf und ab,

Danach wechseln Sie zum anderen Bein. nach innen und nach auBen. Die Ubung kann auch in liegender oder stehender Position durchgefiihrt werden.

Achtung
Das Gelenk darf nicht Gberdehnt werden. Wenden Sie leichten Zug an, der sich an
der Frontseite des Knies angenehm anfuhlt.

Achtung

Vermeiden Sie ein ,, Blockieren” des Knies oder Kndchels; halten Sie das Bein locker.

Achtung

Wichtig ist bei dieser Ubung, den Riicken zu stiitzen. Neigen Sie dazu das Becken
leicht nach hinten, so dass der untere Ruicken nicht gekrimmt wird und spannen
Sie die Bauchmuskeln an.

Achtung

Wenn es bequemer fir Sie ist, legen Sie sich auf ein Bett oder Sofa und lassen
Sie die Beine Uber das Ende hinausragen.

Achtung

Setzen Sie sich in Richtung Stuhlkante in eine bequeme aufrechte Position und
denken daran die Bauchmuskeln anzuspannen, um den Rumpf zu stitzen. In
dieser Sitzposition hilft Ihnen ein leichtes Vorwartsneigen des Beckens dabei, die
Rumpfmuskeln zu aktivieren.

Achten Sie darauf, dass der Riicken, insbesondere der untere Riicken, stabil auf
dem Boden bzw. Bett aufliegt.

Wenn Sie liegen, achten Sie darauf, dass beide Hiften auf dem Boden bleiben und

Sie nicht mit dem Gewicht des Beins nach rechts oder links kippen. Anwendungsempfehlung

Anwendungsempfehlung Bei Schwierigkeiten aus dem Bett aufzustehen, fihren Sie die Ubung bereits im
Dient der Verbesserung der Beweglichkeit des Knies und schafft die Voraus- Bett aus.

setzung fur Sportarten wie Radfahren, entweder drauBen oder auf einem
Fahrradtrainer (im Fitnessstudio).

Achten Sie darauf, dass der Kopf gut durch ein Kissen untersttzt wird, um eine
Belastung des Nackens zu vermeiden.

Achten Sie bei der Ubung im Stehen darauf, dass Sie aufrecht und auch wahrend
der Ubung gerade stehen. Anwendungsempfehlung

Wenn Ihre Gehféhigkeit aufgrund von Steifigkeit der Knochel limitiert ist.

Ein Vorteil dieser Ubung ist, dass sie in der Schule, bei der Arbeit, im Zug, Bus

oder Flugzeug durchgefiihrt werden kann.

Wenn das Bein schwach ist, konnen auch die Hande oder ein Stretchband benutzt

Wenn Ihre Gehféhigkeit aufgrund von Steifigkeit der Knochel limitiert ist.
werden, um beim Anheben das Bein in der Basislibung zu unterstiitzen.

Anwendungsempfehlung

Dient dem Erhalt der Beweglichkeit des Knies und der Verbesserung der
Beweglichkeit nach einer Immobilitdt (wie nach einer Blutung oder Verletzung).

Zur Lockerung der Sprunggelenke vor dem Stehen und Gehen nach Phasen von

Wenn sich das Knie ausreichend weit beugen lasst, ist das Sitzen im Stadion, 15 .
angerem Sitzen.

Anwendungsempfehlung Theater oder im Auto bequemer.

Bei Schwierigkeiten aus dem Bett aufzustehen fithren Sie die Ubung bereits im Bett

\aus /

Zur Lockerung der Sprunggelenke vor dem Stehen und Gehen nach Phasen von
Die Ubung im Liegen dehnt auch die Huftmuskeln und kann helfen, die Haltung zu langerem Sitzen.

Kverbessern. j K / K / \ /
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Dehnen - Obere Extremitat Dehnen - Obere Extremitat Dehnen - Obere Extremitat Kraftiilbungen - Untere Extremitat Kraftiibungen — Untere Extremitat

D6 Schulter N

D7 Ellbogen
Diese Ubung dient gleichfalls der Kraftigung der Gelenkmuskulatur

D8 Handgelenk Hintere Oberschenkelmuskulatur Oberschenkel- (Quadrizeps-) Muskulatur

Diese Ubung dient gleichfalls der Beugung des Kniegelenks
(ohne Gewichte)

Diese Ubung dient gleichfalls der
Dehnung der Gelenkmuskulatur

Sitzen oder liegen Sie so, dass der
Ellbogen gestitzt ist und strecken Sie
den Ellbogen unter Zuhilfenahme des
Eigengewichtes des Armes langsam aus.

Basistibung —
Legen Sie sich flach auf den Bauch und beugen das
Knie langsam auf 90 Grad, anschlieBend senken Sie den
FuB wieder in die Ruheposition.

Stellen Sie sich etwa eine Armlange von
einer Wand entfernt auf. Strecken Sie
dann den Arm nach oben und , gehen”
mit den Fingern die Wand so hoch wie
moglich herauf.

Legen Sie sich flach auf den Ruicken und
nehmen Sie mit einer Rollenunterlage
unter dem Knie eine bequeme Position ein.
Das zu trainierende Knie soll dann
gestreckt und die Ferse angehoben
werden. Es konnen Gewichte am Knochel
angebracht werden, um den Widerstand
zu erhéhen.

Ubung fiir Fortgeschrittene

Die gleiche Ubung kann im Stehen durchgefuhrt
werden. Halten Sie sich an einer Wand oder einem
Mobelstlck fest.

Drehen Sie die Handflache nach innen
und Uben leichten Druck auf den
Handricken aus, um das Handgelenk
in die andere Richtung zu dehnen.

Halten Sie den Arm mit der
Handflache nach oben so weit
ausgestreckt wie maglich. Uben
Sie mit der anderen Hand leicht
Druck auf die Handflache aus,
um sie nach unten zu driicken.

Halten Sie einige Sekunden inne und
.gehen” dann mit den Fingern wieder
nach unten.

Sie konnen zusatzlich ein Stretchband oder ein Gewicht
am Knoéchel nutzen.

Achtung

Achten Sie darauf, nicht zu tberdehnen, sondern die erreichte Hohe mit der Zeit
zu verbessern.

Achtung

Vermeiden Sie Uberdehnungen oder Uberstreckungen der Gelenke und achten
Sie darauf, dass es zu keinem Knirschen oder Reiben im Gelenk kommt.

Achtung

Wahrend der Ubung den Ellbogen locker lassen.

Achtung

Die Ubung fir Fortgeschrittene ist nur zu empfehlen, wenn es kein akutes
Problem mit dem Knochel gibt und dieser schmerzfrei ist, so dass das Stehen auf
Anwendungsempfehlung einem FuB moglich ist. Achten Sie beim Stehen darauf, dass das Gewicht

Dient der Verbesserung der Beweglichkeit des Handgelenks und ist hilfreich fir gleichmaBig tber den Ballen verteilt ist und sich die Ferse auf dem Boden
Aktivitaten des taglichen Lebens wie Waschen, Rasieren, Ankleiden, Essen etc. befindet.

Achtung

Das Bein locker halten.

Achten Sie darauf, dass der Ruicken auf dem Boden bzw. Bett aufliegt.
Anwendungsempfehlung

Dient der Verbesserung der Beweglichkeit der Schulter und ist hilfreich fur
Aktivitaten des taglichen Lebens wie Korperpflege und Ankleiden.

Anwendungsempfehlung
Dient der Verbesserung der Beweglichkeit des Ellbogens und ist hilfreich fiir
Aktivitaten des taglichen Lebens wie Waschen, Rasieren, Ankleiden, Essen etc.

Der Kopf sollte bequem auf einem Kissen oder Polster ruhen.

Anwendungsempfehlung
Dient der Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur und der Risikoreduktion fur
Verletzungen oder Knieschmerzen.

Anwendungsempfehlung

Zur Verbesserung der Fahigkeit, nach Gegenstanden zu greifen oder diese Eine kraftige Oberschenkelmuskulatur erleichtert das Stehen und Gehen.

zurtickzustellen, z. B. von einem hohen Regal.
Ferner wird das Treppauf- und absteigen und auch das Aufstehen aus sitzender
Position erleichtert.
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Kraft — Untere Extremitat Kraft — Obere Extremitat Kraft — Obere Extremitat Kraft — Obere Extremitat Kraft — Obere Extremitat

Sprunggelenk- und Wadenmuskulatur Ellbogen (Trizeps)

Ellbogen (Bizeps)

Ellbogen Handgelenk

Ubungen zur Kréaftigung der Ellbogen-

Y; streckung kénnen auf sehr unterschied-
lichem Niveau durchgefiihrt werden.

Basistibung

Sitzen Sie auf einem Stuhl, wobei der

Unterarm entweder auf dem Tisch

oder der Armlehne des Stuhls ruht.

1. Aus der gebeugten Position driicken Sie
den Arm abwarts in die Hand der
Gegenseite und halten die Position dabei
5-10 Sekunden.

Basistibung

Beginnen Sie mit herunter-
hangendem Arm, die
Handflache zeigt nach vorn,
dann heben Sie sie bis zur
Schulter und wieder zurick.

Heben Sie in stehender Position beide
Fersen und stellen sich auf die
Zehenspitzen.

Stellen Sie sich mit dem Gesicht
gegenuber einer Wand auf,
wobei die Arme so gerade wie
moglich sind.

Umfassen Sie mit der Handflache ein
kleines Gewicht und drehen Sie das
Handgelenk ein und aus.

2. Beginnen Sie in sitzender oder liegender
Position mit dem gebeugten Ellbogen
(Hand neben der Schulter) und strecken
die Hand Richtung Decke aus und
strecken dabei den Ellbogen.

Die Ubung kann in stehender
oder sitzender Position
erfolgen.

Bei dieser Ubung ist es wichtig, den
Kérper gerade nach oben oder nach
unten zu bewegen, immer mit der
Vorstellung, dass eine Schnur mittig auf
dem Kopf den Kérper nach oben zieht.
Achten Sie darauf, dass die Knie gerade
bleiben und fuhren Sie die Ubung
langsam durch.

StUtzen Sie sich mit den
Handflachen gegen eine Wand
und beugen Sie die Ellbogen.
Kehren Sie durch Driicken mit
den Armen und Strecken der
Ellbogen in die aufrechte Position
zurlick.

Ubung fir Fortgeschrittene

Die Ubung kann dahingehend
erweitert werden, dass mit gestitztem
Unterarm begonnen wird und die
Hand bereits Uber der Tischkante
hangt. Nutzen Sie fur die Ubung den
vollen Bewegungsumfang.

3. Es kédnnen Gewichte hinzugenommen

werden, um den Widerstand zu erhohen. Ubung fiir Fortgeschrittene

Zur Erhdhung des Widerstandes
kénnen Sie Gewichte oder
Stretchbander verwenden.

4. Kombinieren Sie die Bewegungen mit der
Bewegung ,Faust 6ffnen” und , Faust
schlieBen”.

Achtung

Diese Ubung fiihren Sie am besten nach den Dehniibungen des Sprunggelenks
durch (D4 und D5).

Die FuBe sollten etwa schulterbreit auseinander stehen.

Achtung

Vermeiden Sie ein ldngeres ,Blockieren” des Ellbogens.

Achtung

Halten Sie den Kérper ruhig und den Ricken gerade, um ein Vor- und
Zurlckschaukeln zu verhindern. Die korrekte Ausfiihrung ist wichtiger als die
Zahl der Wiederholungen.

Achtung

Verzichten Sie auf die Ubung bei Vorliegen akuter Schulter- oder Ellbogenprobleme.

Achtung

Achten Sie bei der Ubung auf ihr Handgelenk und vermeiden sie jede
Uberstreckung. Entspannen Sie Ihre Schultern.

Halten Sie die Schultern entspannt und vermeiden Sie Anspannungen. Ziehen
Sie, bevor Sie mit der Ubung beginnen, die Schultern hoch und lassen sie wieder
fallen. Achten Sie auf Ihren Ellbogen, wenn der Arm ausgestreckt ist und verhindern Sie
eine Blockade des Ellbogens.

Beginnen Sie mit nur wenigen Ubungen und steigern Sie allméahlich.

Anwendungsempfehlung

Dient der Kraftigung des Handgelenks und ist fur Aufgaben wie Drehen eines
Tur- oder Fenstergriffs oder die Verwendung eines Pfannenwenders beim Kochen
erforderlich.

Tragen Sie rutschfeste Schuhe oder fiihren Sie die Ubung barfu durch, um die

Halten Sie sich an einem Stuhl oder einer Wand fest oder heben Sie die Arme, Rutschgefahr zu verringern.

um das Gleichgewicht zu halten. Fuhren Sie die Ubung langsam und gleichmaBig durch.

Achten Sie darauf, dass die Bauchmuskulatur angespannt ist und halten Sie den
Anwendungsempfehlung unteren Riicken gerade.
Dient der Kraftigung und Beweglichkeit des Ellbogengelenkes, verbessert die
Dehnbarkeit und ist hilfreich fur Aktivitdten wie Ttrenoffnen und Einkaufs-

taschentragen.

Anwendungsempfehlung
Dient der Kraftigung des Sprunggelenkes und ist nitzlich fur eine Vielzahl von
Aktivitaten, einschlieBlich Gehen und Treppensteigen.

Anwendungsempfehlung

Dient der Kraftigung und Beweglichkeit des Ellbogengelenkes, verbessert die
Dehnbarkeit und ist hilfreich fur Aktivitdten wie Turendffnen und Einkaufs-
taschentragen.

Anwendungsempfehlung

Dient der Kraftigung des Ellbogengelenkes, verbessert die Dehnbarkeit und ist

Diese Ubung verbessert auBerdem das Gleichgewicht. hilfreich fur Aktivitdten wie Tirendffnen und Einkaufstaschentragen.

Empfehlungen zur Regeneration und
Pravention von Gelenkblutungen

Gleichgewicht/Stabilitat Gleichgewicht/Stabilitat Gleichgewicht/Stabilitat Gleichgewicht/Stabilitat

Untere Extremitat Wadenmuskulatur und Sprunggelenk Tandem-Gehen Obere Extremitat

empfohlen nicht empfohlen \

Stellen Sie sich auf ein Bein und
versuchen Sie, das Gleichgewicht zu

halten. Gelenkblutungen sofort mit Sportliche Aktivitaten wahrend
Gerinnungsfaktor behandeln, einer aktiven Blutung.
Basistibung idealerweise innerhalb von

Fuhren Sie die Ubung zundchst mit
offenen, dann mit geschlossenen
Augen durch. Halten Sie sich zunachst
an einem Stuhl fest und fuhren die

2 Stunden bis die Blutung
gestoppt ist.

Ubung fiir Fortgeschrittene
Heben Sie einen Arm und das
gegenseitige Bein an und halten Sie

Basistibung
Knien Sie sich auf den Boden und
stlitzen sich mit den Hénden in

Ubung danach ohne Unterstiitzung
aus.

Ubung fir Fortgeschrittene

Heben Sie die Zehen so weit wie moglich
an, so dass das Koérpergewicht auf den
Fersen lastet. Gehen Sie so etwa 3 m.

Setzen Sie wie auf einem Drahtseil
einen FuB vor den anderen, so dass

gerader Linie mit der Hufte und den
Schultern ab; der Rucken sollte gerade
sein und der Hals langgestreckt.
Strecken Sie ein Bein gerade nach
hinten aus, das Gleichgewicht sollte

das Gleichgewicht. Versuchen Sie, den
Arm und das Bein gleichzeitig zu
heben und zu senken. Bringen Sie das
Knie und das Handgelenk stets in die
Ausgangsposition zurtick.

Sicherstellung einer angemes-
senen Versorgung mit
Gerinnungsfaktoren in der
Regenerationsphase.

Frihzeitige Wiederaufnahme
der sportlichen Aktivitdt nach
einer Blutung, ohne dies mit
dem Hamophiliezentrum

Fuhren Sie die Ubung auf einer ( ( giehFerSc.je dfﬁ vtorder(EnBFuBss d'ist auf beiden Armen verbleiben. Heben abzusprechen.
instabilen Unterlage wie einem Kissen Wiederholen Sie das Gehen auf den = ehen des funteren rubes berunrt. Sie das Bein nicht zu hoch, damit der . - . . ..
oder einem Schaumstoffblock durch. Zehen. Gehen Sie so etwa 3 m. Rucken gerade bleibt. Sportliche Aktivitaten konnen Generelle_r TralnlngSStOpp far
helfen, Gelenkblutungen zu andere, nicht aktiv blutende
Achtung Achtung Achtung Achtung vermeiden. Gelenke.

Achten sie bei der Ubung auf Ihr Gleichgewicht und halten Sie sich anfangs an
einer Wand oder einem Stuhl fest, bis sich das Gleichgewicht verbessert.

Zur Verbesserung des Gleichgewichtes halten Sie sich anfangs an einer Wand
fest, legen die Hande auf die Huften oder strecken die Arme zur Seite.

Fuhren Sie diese Ubung auf festem Boden aus, ohne Teppich oder auf einem
niedrig gewebten Teppich.

Diese Ubung bitte nur durchfiihren, wenn keine Ellbogen-, Knie- oder

Erstellung eines Trainingsplans
Schulterprobleme bestehen.

zusammen mit Hamophilie-
spezialisten oder Physiothera-
peuten kann Heilungsprozess
und Pravention von Gelenk-
blutung unterstutzen.

Fortsetzen der sportlichen

Aktivitaten trotz Schmerzen.
Starten Sie mit der Belastung des FuBballens, danach der Fersen und versuchen
Sie dazwischen einen Punkt zu finden, an dem die gesamte FuBsohle

gleichmaBig belastet ist.

Wenn Sie Hilfe brauchen, um das Gleichgewicht zu halten, gehen Sie z.B. an
einer Wand entlang.

Sie missen dazu in der Lage sein, sich selbstandig auf den Boden zu begeben, zu

Anwendungsempfehlung : der L
knien und selbstandig wieder aufzustehen.

Dient der Kraftigung der Wadenmuskulatur und des Sprunggelenkes und der
Risikoreduktion fur Verletzungen oder Knieschmerzen. Wenn diese Ubung anfanglich zu schwierig ist, versuchen Sie jeden FuB mit

20 cm Abstand vor den anderen zu setzen und auf einer geraden Linie zu gehen.
Mit zunehmender Koordination kénnen Sie versuchen, die FiiBe enger

aneinander zu bringen, bis Ferse und Zehen sich berthren.

Moglicherweise missen Knie und FuB abgepolstert werden, wenn der Knochel

Bei Problemen mit dem Sprunggelenk ist diese Ubung vorsichtig durchzufthren. eine beschrankte Beweglichkeit hat (Beugung des FuBes nach unten).

Lassen Sie die Schuhe an, wenn dies bequemer ist oder Sie Einlagen tragen. Die Ubung sollte langsam und kontrolliert erfolgen.

Vielfalt der Ubungen im
Trainingsplan sowie Regel-
maBigkeit der Durchfiihrung
und Compliance des Patienten
kénnen die Beweglichkeit der
Gelenke verbessern.

Ubertreibung der Trainings-

Anwendungsempfehlung intensitat (falscher Ehrgeiz).

Dient der Verbesserung der Koordination.

Anwendungsempfehlung

Anwendungsempfehlun
g P g Dient der Verbesserung der Haltung.

Dient der Verbesserung der Koordination.

lhr Trainingsplan

Festlegung von Trainings-
zielen, um die Beweglichkeit
schrittweise zu verbessern.

Sportarten mit hoher Stol3-
wirkung auf die Gelenke oder
Gewichtheben, die eine Gelenk-
blutung auslésen kdnnen.

lhre Trainingsziele /Dehnijbungen D1 | D2 | D3 | D4 | D5 | D6 | D7 DB\ Kraftiibungen K1 K2 K3 K4 K5 K6 K7 Gleichgewichtsiibungen G1 G2 G3 G4

Anzahl der
Wiederholungen

Anzahl der
Wiederholungen

Anzahl der Wiederhol . o
nzahl deryviedernolingen RegelmaBiges Monitoring der

Zielerreichung.

Anzahl der Anzahl der Anzahl der S
Sequenzen Sequenzen nzant der >equenzen Angemessene Ruhephase vor
. S o Wiederaufnahme des Trainings
Haufigkeit/ Haufigkeit/ Haufigkeit/ kann Blutabsorption und
Woche Woche Woche Heilungsprozess unterstitzen
Anzahl der Anzahl der Anzahl der Wochen und erneute Einblutung
Wochen Wochen Qerhmdem. j

Sonstige Anweisungen Sonstige Anweisungen Sonstige Anweisungen

*Allgemeine Empfehlungen
fur die Dehniibungen

e Halten in einer ertraglichen Position, wobei eine gewisse Dehnung
der Muskeln verspurt wird.

e Halten der Dehnung Uber 15-30 Sekunden fir jede Wiederholung.

e Vermeiden von Wippen/dynamischem Dehnen, da dies zu Schaden
fhren kann.
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Hinweis: Bei diesen Ubungen handelt es sich um Beispiele, die méglicherweise auf Ihre konkrete Situation angepasst werden miissen.
Bitte sprechen Sie vor Durchfihrung mit lhrem Arzt oder Physiotherapeuten.
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