Krankengymnastik
Indikationsschwerpunkte 


in der Orthopädie:              -  degenerativ-rheumatische Krankheiten
                                              -  Zustand nach Operationen und Unfallfolgen an Bewegungsorganen

                                              -  Zustand nach teil- und totalendoprothetischem Hüft- und Kniegelenkersatz


-  Zustand nach endoprothetischem Schultergelenkersatz


-  Zustand nach Bandscheibenoperationen aller Wirbelsäulenabschnitte


-  Zustand nach Osteotomien im Bereich Ober- und Unterschenkel


-  Zustand nach Osteosynthesen von Frakturen u.a.

Bewegung kann heilen
Früher wurde Patienten mit Schmerzen im Bereich des Bewegungsapparates strikte Schonung empfohlen. Heute weiß man, dass Bewegung notwendig ist, um z.B. das Knorpelgewebe zu ernähren. Bewegung ist die effektivste nicht medikamentöse Maßnahme, um Schmerzen des Bewegungsapparates zu reduzieren, die Beweglichkeit der Gelenke und der Wirbelsäule zu erhalten und ein kräftiges Muskelkorsett aufzubauen, das sowohl stützt und auch entlastet. Schonung ist nur bei akuten Schmerzzuständen oder nach einigen Operationen angezeigt. Gerade belastungsarme Bewegungsformen, wie Gymnastik, aber auch Radfahren, Schwimmen oder Walking sind besonders gut für die Wirbelsäule und die Gelenke.
Welche Bewegung ist richtig?
Wichtig ist, eine Bewegungsform auszuwählen, die nicht zusätzlich belastet oder sogar weiter schädigt. Den wichtigsten Hinweis für eine vernünftige und physiologische Bewegung gibt Ihr Körper selbst – den Schmerz. Respektieren Sie den Schmerz als Warnsignal für Über- oder Fehlbelastung. Vielleicht werden Sie am Anfang eines Bewegungsprogramms manchmal Schmerzen haben. Die Anlaufschmerzen verschwinden aber in der Regel nach einiger Zeit. Halten die Schnerzen jedoch länger oder treten sie im Laufe der Belastung auf, sollten Sie Aktivität abbrechen und sich mit Ihrem Arzt oder Krankengymnasten über mögliche Alternativen untehalten.
Cvičení A
1. Přečtěte a přeložte uvedené indikace.

2. Přečtěte a přeložte texty o významu pohybu v léčbě pohybového aparátu. Vypište neznámá slova.

3. Vysvětlete pacientovi význam a zásady cvičení.

4. Přečtětě si důležité pokyny pro každou cvičební jednotku: 
Bitte beachten Sie:  ● Üben Sie mindestens 2 bis 3 mal pro Woche für ca. 30 minuten.


● Erwärmen Sie sich vor jeder Übungseinheit mindestens 5 bis 10 Minuten


● Achten Sie auf die korrekte Ausgangstellung und Ausführung der Übungen


● Führen Sie jede Übung nur im schmerzfreien Bereich aus


● Atmen Sie während des Trainigs gleichmäßig.

5. Přeložte složená podstatná jména:
Hüftgelenkersatz, Wirbelsäulenverletzung, Schmerzzustand, Fehlbelastung,  Beweglichkeitsübungen, Bewegungsumfang, Muskelverkürzungen, Muskelverspannungen, Lendenwirbelsäule, Kräftigungsübungen, Dehnungsübungen, Ausgangstellung

_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Anweisungen und Übungen. Přiřaďte obrázky k pokynům.
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[image: image1.jpg]Lesen Sie Ihrem Partner/Ihrer Parmerin diese Situationen vor und geben Sie ihm/ihr dabei die Nummern an.

1. Legen Sie sich bitte auf den Boden, und zwar mit dem Bauch und Gesicht nach unten. Jetzt ziehen Sie beide
Beine an und umfassen die FiiBe dann mit den Hénden. Versuchen Sie ein paar Mal an den Fiien zu ziehen.

2. Legen Sie sich bitte mit dem Bauch nach unten auf den Boden. Halten Sie die Beine zusammen und die
Arme eng am Korper. Jetzt heben Sie das rechte Bein langsam durchgestreckt so weit wie moglich nach oben.
Den Kopf kénnen Sie dabei leicht anheben. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem linken Bein.

3. Setzen Sie sich bitte auf den Boden und strecken Sie IThre Beine nach vorne aus. Umfassen Sie jetzt die Fiifle,
und versuchen Sie den Oberkdrper so weit wie moglich nach vorn zu beugen. Die Beine bleiben dabei durch-
gestreckt. Wiederholen sie diese Ubung 3-mal.

4. Setzen Sie sich bitte auf den Boden und strecken Sie ihre Beine nach vorne aus. Legen Sie die Hande auf die
Knie. Jetzt ziehen Sie das rechte Bein an und umfassen den Knéchel mit der rechten Hand. Halten Sie dabei
Kopf und Oberkérper schon gerade. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem linken Bein.

5. Stellen Sie sich bitte gerade hin und ziehen Sie das linke Knie so weit wie moglich hoch. Umfassen Sie es mit’
beiden Hinden. Halten Sie dabei den Kopf und Riicken schon gerade. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem
rechten Bein.

6. Stellen Sie sich bitte gerade hin und halten Sie die Beine etwas auseinander. Strecken Sie beide Arme nach
oben aus und halten Sie sich nur an den Fingern fest. Jetzt beugen Sie sich seitwirts abwechselnd 2-mal kurz
nach links und dann 2-mal kurz nach rechts. Arme, Kopf, Oberkérper und Beine bleiben dabei gerade.

7. Knien Sie sich bitte auf den Boden, und setzen Sie sich dann auf die Fersen. Jetzt halten Sie die linke Hand so
weit wie moglich nach oben auf dem Riicken, und zwar mit der Handfl4che nach auBen. Strecken Sie zuerst
den rechten Arm nach oben und versuchen Sie dann mit der rechten Hand die Finger der linken Hand zu errei-
chen, indem Sie den Arm nach hinten iiber die Schulter werfen. Halten Sie sich jetzt an den Fingern fest und
ziehen Sie die Arme 2-mal nach oben und dann nach unten. Wiederholen Sie diese Ubung jetzt mit der rechten
Hand auf dem Riicken.



7. Vypište si pokyny ze cvičení 6 a uveďte k nim český ekvivalent:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. U následujících cviků vyjádřete pokyny pomocí imperativu (rozkazovacího způsobu):
Vzor:  Beide Beine anwinkeln →  Winkeln Sie beide Beine an.

Übungen zur Stärkung der Rückenmuskulatur

[image: image2.jpg]Aligemeines zur Durchfiihrung der Ubungen

Die Ubungen sollen mbflichst mehrmals tiglich durchgefiihrt werden.
Jede Ubung ist 2 - 3 mal zu wiederholen. Dazwischen sind kurze Pausen
einzulegen. In den Pausen sollte ruhig ein- und ausgeatmet werden.

Ubungen in Riickenlage
Ubung 1

.Beide Beine anwinkeln, das Kreuz auf die Unterlage driicken.
Aus dieser Stellung das Becken anheben, oben halten und
langsam wieder ablegen.

Ubung 2

Beide Beine anwinkeln, die Arme nach vorn fiihren, den Kopf
und Oberkérper leicht anheben und oben halten. Langsam

den Riicken abrollen, Arme ablegen und erst zum Schlufl

den Kopf auflegen.

Ubung 3

Das rechte Knie so nahe wic moglich an die Brust fiihren
und langsam wieder strecken. AnschlieBend die Ubung
mit dem linken Bein durchfiihren,

Ubung 4

Hinde unter dem Hals verschriéinken, gebeugte Ellenbogen

lieﬁqn beiderscits flach am Boden, nun Oberkérper langsam
aufrichten, in der Schréglage ca. 10 Sekunden verharren,
danach langsam in der Ausgangslage senken

(Die Beine bleiben dabei flach auf dem Boden, die Knie durchgedriickt).
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Cvičení B
1.Procvičujte  imperativ. Utvořte podle vzoru rozkazovací způsob pro 2. osobu Sg:

   Vzor: jemand fragen  →  Frag (bitte) jemand!
nicht rauchen,  schnell machen,  einen Augenblick warten, hier nicht baden, langsam atmen, die Tür öffnen, sich nicht ärgern,  sich nicht ärgern,  sofort aufhören, uns bald anrufen,  das Zimmer auf räumen,  nicht hingehen, sich bald melden,  sich setzen,  langsam fahren,  deutlich sprechen,  es nicht vergessen,  sich das Bild ansehen, still sein

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2.Dejte slovesa z 1. cvičení do tvaru imperativu pro 2. osobu Pl.:
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3.Dejte podle vzoru pokyny  a) dětskému pacientovi b) dospělému pacientovi:
  Vzor:  noch einen Augenblick warten  → a) Warte bitte noch einen Augenblick!

                                                                           b) Warten Sie noch einen Augenblick!

  A.  den Oberkörper frei machen,  sich auf den Untersuchungstisch legen,  einatmen,  sich umdrehen,     

        sich den Ärmel aufkrempeln,  sich die Temperatur messen

B. jít dovnitř,  posadit se,  otevřít ústa,  nedýchat,  opět se obléci,  brát lék pravidelně,  zavolat zítra do

 ordinace, přijít za týden na kontrolu

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Přeložte:
Podívej se!  Dej mi prosím číslo mobilu!  Buď rozumný!  Přečti to prosím nahlas!  Vypni televizi, prosím!  Děti, buďte potichu!  A nedělejte hlouposti!  Nemluvte prosím nahlas!  Pojďme! (2 možnosti)  Nemluvme už o tom!
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Přložte následující pokyny:
Postavte se rovně. Předpažte.  Předkloňte se. Držte hlavu a tělo rovně. Zvedněte pravou nohu.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. Formulujte pokyny tak, aby pacient provedle cvik na obrázku:
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