DEHNUNGSPROGRAMM OTC ‘ ORTHOPADIE
TRAUMATOLOGIE

HINTERE MUSKELKETTE BEIN

CENTRUM REGENSBURG

Die Muskulatur in unserem Kdrper ist von Faszien umhiillt. Es kdnnen nun bedingt durch regelmal3i-
gen Sport, durch langes Stehen, oder Sitzen in der Arbeit 0.d. die Muskeln vor allem auf der Beinrtick-
seite verkiirzen und deren Faszien verkleben. Die Folge ist eine erhthte Spannung in dieser riickwar-
tigen Beinmuskulatur.

Diese erhthte Spannung bif3t sehr hdufig das «letzte Glied» dieser Muskelkette: die Achillessehne. Es
kommt zu chronischen Achillessehnenreizungen. Die Achillessehne ist auf3erdem mit der Plantarfas-
zie verbunden, die bei einer Reizung zur sogenannten Fasciitis plantaris («Fersenspornschmerz»)
fuhrt. Uber die Achillessehne und die Plantarfaszie wird aul3erdem die erhthte Muskelspannung in ein
Plantarflexionsmoment tibersetzt, d.h. der Ful3 driickt permanent nach unten, wie wenn man ein
Gaspedal andauernd durchdriickt. Dies fuhrt zu erhéhten Druckbelastungen im Ful3sohlenbereich des
Mittel-/Vorfules, zur sogenannten «Metatarsalgie».

Vieles an Fuf3, Sprunggelenk und Achillessehne hangt also vom Zustand der Muskulatur auf unserer
Beinrtickseite ab. Und dabei ist es wichtig zu beachten, dass es nicht nur die Wade ist, die da «sperrt»,
sondern die gesamte Muskelkette untere Wade, obere Wade, Riickseite Oberschenkel bis hoch zum
Gesal3. Und noch wichtiger: ohne dass man die Verklebungen der Faszien 8st kriegt man die Muskula-
tur nicht weich gedehnt. Die Dehnungstibungen miissen also immer mit einer intensiven Therapie mit
Faszienrollen kombiniert werden.

Hier eine beispielhafte Anleitung eines solchen Dehnungs- und Faszienprogramms:
+ 260 Sekunden pro Muskel/Ubungen/Position
* 3 Wiederholungen
e 2-3xproTag
* Dauer: bis 6 Wochen nach Eintritt Schmerzfreiheit, meistens 2 3 Monate!

Dehnung Plantarfaszie und plantare FuBmuskulatur
So lange Position suchen (Winkel im Sprunggelenk
andern) bis max. Dehnungseffekt = angenehmes
Ziehen erzielt wird.
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Dehnung untere Wade \ r\/\
Beide Fiif3e flach auf dem Boden, Belastung auf beide &ij \
Beine gleichmal3ig verteilen, das Knie des hinteren Beins [ ]
abwinkeln, worauf der Dehnungseffekt im Achillesseh- / | /’ \
nenbereich und der unteren Wade eintritt. / [\ B \\
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Dehnung obere Wade
JJ‘ Beide Fii3e flach auf dem Boden, Belastung auf beide
/ Beine gleichmaliig verteilen, das Knie des hinteren Beins
strecken, worauf der Dehnungseffekt im Bereich der

E ﬁ/; oberen Wade eintritt.

Dehnung Riickseite Oberschenkel
Dehnung des angehobenen Beins z.B.
mit einer Handtuchrolle, das flach

liegende Bein kann gegen eine Wand
gestellt und so gut am Boden gehalten
werden.

Dehnung Gesal?
R Im Sitzen das zu dehnende Bein Uiber das
andere, flach ausgestreckte Bein schlagen,
das Knie mit dem Arm der Gegenseite umfassen
und so den Oberkdrper auf die Seite
= drehen, wo das Gesdl? gedehnt werden soll.

Beispiele Faszienrollen/Faszienball

Grof3e Faszienrolle = Ober-/Unterschenkel
Kleine Faszienrolle = Ful3sohle

Faszienball = Gesal3

Fasziendehnung Unterschenkel
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Fasziendehnung Oberschenkel

Fasziendehnung Gesal?
L

WIR WUNSCHEN IHNEN VIEL ERFOLG UND ALLES GUTE FUR IHRE GENESUNG!




