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Übungen für Unterschenkelamputierte

Seitliches Verlagern Vor und zurück Schritte auf den Punkt

Verlagerung des Körper-
gewichts auf die 
Prothesenseite. Dabei 
zur Stabilisierung die 
Gesäß- und Stumpf-
muskulatur anspannen. 
Dann das Körpergewicht 
wieder langsam auf die 
Gegenseite verlagern. 
Dieses Vorgehen mehr-
fach wiederholen.

Das Gewicht gleichmäßig 
auf die Prothesen- und 
Gegenseite verteilen. 
Nun das Körpergewicht 
langsam vor und zurück 
verlagern. Dabei zur 
Stabilisierung die Gesäß- 
und Beckenmuskulatur 
anspannen.

Die Prothesenseite 
belasten und mit der 
Gegenseite im Wechsel 
einen Schritt zu einer 
Markierung auf dem 
Boden für kurze, 
mittlere oder große 
Schritte machen. Dabei 
auf das Gleichgewicht 
konzentrieren und den 
Fuß langsam wieder 
zurücksetzen. 



Steigen Übung 
mit kleinem Ball

Übung mit dem 
Fitnessband

Das Gewicht auf die 
Prothesenseite verlagern 
und das Knie durch-
strecken. Den Fuß der 
Gegenseite langsam auf 
die Stufe setzen. Dabei 
die Gesäß-, Oberschen-
kel- und Beckenmusku-
latur anspannen. Darauf 
achten, dass das 
Becken nicht verdreht.

Das Körpergewicht 
auf die Prothesenseite 
verlagern und das Knie 
durchstrecken. Den 
kleinen Ball unter den 
Fuß der Gegenseite 
legen und langsame 
Kreisbewegungen 
machen. Die Übung mit 
der Prothesenseite 
wiederholen.

Das Fitnessband um 
den Prothesenschaft und 
zum Beispiel ein Tisch-
bein legen. Das Körper-
gewicht auf die Gegen-
seite bringen und die 
Prothese langsam und 
kontrolliert auf einer Linie 
zur Seite bewegen.



Übungen für Oberschenkelamputierte

Seitliche 
Beckenbewegung

Treppen steigen Vorwärts schreiten

Die Füße im Abstand von 
10 cm auf den Boden 
stellen und das Becken 
langsam von links nach 
rechts bewegen. Dabei 
darauf achten, wie sich 
das Gewicht von einem 
Fuß auf den anderen 
verlagert.

Das Gewicht auf die 
Prothesenseite verla-
gern und den Stumpf 
im Schaft nach hinten 
drücken (Hüfte strecken). 
Den Fuß der Gegenseite 
auf die Stufe stellen und 
das Gleichgewicht mit-
hilfe der Hüftmuskulatur 
stabilisieren.

Mit dem gesunden Bein 
einen Schritt nach vorne 
machen, wobei das 
Gewicht aktiv auf die 
Prothesenseite verla-
gert wird. Während des 
Schrittes nach vorne auf 
das Gleichgewicht über 
der Prothese achten.



Eine „8“ gehen Treppe hinuntergehen
(für Fortgeschrittene)

Rampe hinuntergehen
(für Anwender mit 

beweglichem Gelenk)

Zwei Gegenstände (z.B. 
Becher) auf dem Boden 
platzieren und in kleinen 
Schritten eine „8“ um die 
Hindernisse laufen. 
Dabei auf die Abroll-
bewegung des Fußes 
achten.

Am Handlauf festhalten 
und den Prothesen-
fuß auf die Stufe tiefer 
stellen. Das Gewicht 
langsam auf die Prothe-
senseite verlagern und 
das Becken nach vorne 
bewegen.

Die Rampe kontrolliert 
in kleinen und gleich-
mäßigen Schritten 
hinuntegehen. Nach 
Möglichkeit am Handlauf 
festhalten.
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SO FINDEN SIE UNS:

prothetik@sanitaetshaus-carstens.de

IN STUTTGART:

Florianstraße 18-20
70188 Stuttgart
Telefon: 0711-92549-15

E-Mail: 
prothetik@sanitaetshaus-
carstens.de

Bus Linie 42
Haltestelle Ostendplatz

Straßenbahn U4 
Ostendplatz
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SC-Kundenparkplätze:
Zufahrt über 
Rolf-Nesch-Weg,
bei Schranke klingeln

IN ESSLINGEN 
AUF DEM 
KLINIKGELÄNDE:

Hirschlandstraße 97
Gebäude 16
73730 Esslingen
Telefon: 0711-92549901

E-Mail: 
prothetik@sanitaetshaus-
carstens.de


