6. bis 8. Woche:

e Schmerzadaptierte Steigerung des Bewegungs-
ausmales aktiv und passiv

» Abtrainieren der Schlinge/Orthese

* Schmerzadaptierte Belastungssteigerung zugig
bis zur Vollbelastung, Abtrainieren der Gehstutzen

Hamstringcurls im schmerzfreien Bereich, ggf.
mit etwas Zusatzgewicht, hohe Wiederholungs-
zahl (50 Wdh, 4 x/Tag) ab Woche 7

Kraftigung der huftubergreifenden Muskulatur
(v. a. Musculus gluteus maximus und medius) ab
Ende der 6. Woche

Keine Hamstringsdehnung fur 3 Monate (HUft-
beugung bei gebeugtem Knie ab 6. Woche
maoglich)

9. bis 16. Woche:

e Hamstringstarkung in offener und geschlossener
Kette (Physiotherapie)

e Aerobes Laufbandtraining, im Verlauf auch
Fahrradergometer (30 min 3-5 x pro Woche)

e Ab der 13. Woche Dehnungstbungen der
Oberschenkelruckseite

» Ab der 13. Woche Propriozeptionstraining
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