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Dehnübungen dienen dazu, verkürzte Muskeln sanft zu dehnen, 
um damit Beweglichkeit und Reaktionsvermögen zu verbessern

                                              Dehnung der Wadenmuskulatur    

• Sie  stehen  in  Schrittstellung  vor  einer  Wand,  mit  den  Händen 
üben Sie leichten Druck auf die Wand aus 
(Ellenbogen sind abgewinkelt) 

• Sie verlagern Ihr Gewicht auf das vorne stehende Bein
• Die Fersen beider Füße  bleiben  auf dem Boden
• Das hintere Knie ist gerade durchgestreckt 
• Das vordere Knie wird vorsichtig in Richtung Wand geführt 

(nicht wippen – ruhig stehen & dehnen)
• Je größer die Schrittstellung-je intensiver die Dehnung

1 Übungs- Block ca. 2 - 3 x, ca. 20 sec. halten
Wiederholung: ca. 3 Blöcke

F ü r   g e ü b t e   T e i l n e h m e r :  
• Ausgangsposition wie oben 
• Der vordere Fuß steht mit der Zehenspitze an der Wand, Ferse so 

dicht wie möglich an die Wand heranbringen
• Das Knie des vorderen Beines wird vorsichtig in Richtung Wand 

geführt – nicht erzwingen—nur bis zur Schmerzgrenze!!!
      (nicht wippen – ruhig stehen & dehnen)

1 Übungs- Block ca. 2 - 3 x, ca. 30 sec. halten
Wiederholung ca. 3 – 5 Blöckefür Anfänger             für Geübte
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                Ein-Bein-Stand   

●     Suchen Sie sich geeignete Haltemöglichkeiten
•  Stehen Sie auf einem Bein so ruhig Sie können
•  Das andere Bein wird dabei nur leicht angewinkelt um

 gegebenenfalls schnelle Standsicherheit zu erlangen

                                                           Seitenwechsel nicht vergessen

1 Übungs-Block ca. 10 – 20 sec. halten
Wiederholung: ca. 3 – 5 Durchgänge

                                                             
                                 Ein-Bein-Stand und leicht wippen

                                          F ü r   g e ü b t e   T e i l n e h m e r :
• Stehen Sie auf einem Bein und führen Sie leicht wippende 

Bewegungen durch
• Das andere Bein wird dabei nur leicht angewinkelt um 

gegebenenfalls schnelle Standsicherheit zu erlangen

Seitenwechsel nicht vergessen

1Übungs- Block: 10 – 15 x wippen
Wiederholung: 3 – 5 Blöcke

Balance-Übungen dienen dazu, das Gleichgewicht und die Geschicklichkeit zu 
verbessern, um damit die gefürchteten Stürze und Knochenbrüche zu verhindern
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Dehnübungen dienen dazu, verkürzte Muskeln sanft zu dehnen, 
um damit Beweglichkeit und Reaktionsvermögen zu verbessern

                                       Dehnung der Oberschenkel      
  

• Dehnung der Oberschenkel-Innenseiten
        Sie stehen in Ausgangsstellung – Grätschstellung mit weit
        auseinanderstehenden Beinen
• Sie verlagern das Gewicht auf ein Bein und winkeln das Knie so weit ab, 

wie Sie die Kraft haben, diese Übung zu halten. 
• Der Oberkörper geht in die Richtung des abgewinkelten Knies mit

1 Übungs- Block: ca. 2 – 5 x ca. 10 sec. halten
Wiederholung: ca. 3 Blöcke

 
F ü r   g e ü b t e   T e i l n e h m e r :

                          ●    Sie sitzen mit einer Gesäßhälfte auf einem Stuhl oder Hocker 
                   und gehen mit einem Bein nach hinten in Schrittstellung

• Drücken Sie vorsichtig das Knie des hinteren  Beines nach oben durch 
und 

• versuchen Sie mit diesem  Bein eine gerade Linie herzustellen
• Beide Seiten üben

 1 Übungs- Block: ca. 2 – 5  x, 30 sec. halten
                                                       Wiederholung: 2 - 6 Blöcke
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W I S S E N S Q U I Z
Bei Einsendung der richtigen Antworten nehmen Sie an der 

Verlosung von 100 € teil! Viel Glück!
Einsendeschluss: 10. März 2008

Netzwerk-Osteoporose e.V.

Ludwigstr. 22

33098 Paderborn

Einsenden an: □ Ja, ich möchte an der Gewinnausspielung
     teilnehmen.

Name:        __________________________

Vorname:   __________________________

Straße:       __________________________

PLZ Ort:     __________________________

Tel-Nr.:       __________________________

Für Patienten-Kompetenz             Quizfragen        Februar  2008  

          A) Bitte kreuzen Sie nur die richtigen Antworten an!
 B)  Mehrfach-Nennung ist möglich – es können mehrere Antworten richtig sein

          C) Ergänzen Sie die Antworten mit Zahlen oder eigenen Worten

1.Frage:  Welche Funktion hat das
      Knochenskelett?

□   Stützfunktion

□   Erhaltung des aufrechten Gangs

□   Schutzfunktion

□   Keine Funktion

3.Frage:  Welche Bedeutung haben 
                die Knochen, Muskeln, 
                Sehnen und Bänder? 
□   Knochen u. Muskeln u. Sehnen u. Bänder
       sind als ein Organ zu betrachten

□   Sie schützen den Knochen vor schädlichen
    Einflüssen 

□   Sie formen unseren Körper und verleihen   
       ein schönes Aussehen 

□   Sie sind für die Fortbewegung zuständig

□   Unsere Muskeln schützen uns vor Kälte- u.
    Wärmeeinfluss

2.Frage: Wodurch wird Knochen-
     Neubildung angeregt?

□   Mineralien und Vitamine

  □   Zug- u. Druckkräfte, die auf die
         Knochen einwirken

□   Entspannungsmassagen

□   Hormonhaushalt

□    Kalzium

4.Frage:  WIE sind unsere Knochen     
                aufgebaut? Bauplan?

Bitte nennen Sie 3 Begriffe.
Beschreiben Sie den Knochen von außen 
nach innen:
_________________________________

_________________________________

_________________________________
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5. Frage: Nennen Sie die Bestandteile
               der  Knochensubstanz?

Hauptsubstanz ______%________________
Weitere Substanzen 
sind:________________________________

____________________________________

6.Frage: Unsere Knochen haben 
  ZWEI  BESONDERE  EIGENSCHAFTEN.  
              Welche sind das?

1. _________________________________

2. _________________________________

7.Frage: Wie werden die zwei
             Umbauprozesse  des  
             Knochens genannt?
  1._________________________________ 

  2._________________________________ 

8.Frage: Der natürliche Knochenabbau 
             eines gesunden Menschen beträgt

            Jährlich 1 % □ 
2 % □
4 % □

9.Frage: Wann ist der Umbauprozess 
              der Knochen gestört?

□ der Abbau größer als der Anbau ist

□ der An- und Abbau gleich ist

□ der Anbau geringer verläuft 
           als der Abbau

10.Frage: Was bedeutet der Ausdruck 
       Spitzenknochenmasse?

□ die Qualität der Knochen ist gut

□ Erreichen des höchstmöglichen 
Aufbau an Knochenmasse

□ Die Spitzenknochenmasse ist
           durchschnittlich   ca.  bis zum  35  
           Lebensjahr erreicht 

 

11.Frage: Im Alter überwiegt der
                Knochen-ABBAU. Worauf 
                muss geachtet werden? 
Bitte nennen Sie drei Punkte (Aufzählung):
  
   ______________________________

  _______________________________

  _______________________________

12.Frage: Welche Mineralien und Hormone 
sind für den Knochenstoffwechsel 
(Umbauprozess) zuständig? (Aufzählung)

Hormone:____________________________
 
  ___________________________________

  ___________________________________

Mineralien
 ___________________________________

____________________________________


