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lhre Kreuzbandrehabilitation

Gesundheit braucht Training!

AAKt i vi
Gesundheitsdienstleistungen




Unsere Spezialisierungen umfassen ein breites
Spektrum an Gesundheitsdienstleistungen, damit
Sie optimal betreut werden.

Wir bieten professionelle Physiotherapie,
iIndividuell abgestimmte Fithessprogramme und
zahlreiche Wohlfiihlangebote zur Férderung Ihres
allgemeinen Wohlbefindens.

Zusatzlich konnen Sie an verschiedenen Kursen
teilnehmen.

Fur Unternehmen bieten wir umfassende
Konzepte zur betrieblichen Gesundheitsférderung
an, die auf die Bedurfnisse lhrer Mitarbeitenden
zugeschnitten sind.




| hre Kreuzbandr ehal
Schritt f¢é&r Schritt
Bewegung

1. Vor der Operation T Die richtige Vorbereitung zahlt

Eine gute Vorbereitung verbessert Ihre Genesung deutlich.
- 6 Ziel ist es, die bestmogliche Funktion des Kniegelenks vor
§§ b"f einer moglichen Operation zu erreichen i oder diese sogar
zu vermeiden.

Konservative Therapie 1 Eine Alternative zur Operation

Nicht jede Kreuzbandverletzung muss operiert werden. Mithilfe des Delaware
Screening Toolsfiwird gepriift, ob Sie zu den sogenannten ACopernfigehéren i
also zu den Personen, die trotz Verletzung ein stabiles Kniegelenk und ein gutes
Funktionsniveau erreichen konnen.

Phase 1: Strukturelle Selektion

JA
-Grad 3 Verletzungen der Kollateralbander R
-Grad 4 Knorpelschiden >1cm? * Operative Versorgung
-Reparable Meniskusschdden
-Komplexe Traumen (z.B. HKB)

Phase 2: Prescreening NEIN

-70% Quadrizepskraft im Seitenvergleich _
N
-Hupfen auf einem Bein ohne Schmerz ' Noncoper?
-Volles ROM il .
-Keine/geringe Schwellung

Phase 3: Screening NEIN

->=80% 6-Meter Zeitsprung im SV _
' -

->=60% Global Rating Scale Noncoper?

->=80% KOS-ADL

-<=1 Giving-way Episoden
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Inhalte der konservativen Therapie:

1 Wiederherstellung der vollen
Beweglichkeit

1 gezielter Muskelaufbau (Quadrizeps)

1 neuromuskuléres Training zur
Stabilisierung

1 Training mit den modernsten

) ) 7) Trainjngssystemen, z.B. von AVilonfi

und ASkillCourti
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Ziel der konservativen Therapie

Eine Entscheidungshilfe flr oder gegen eine Operation i basierend auf objektiven
Kriterien und Ihrem individuellen Fortschritt.

Dauer: 7 Monate

Die Kosten um das Ziel, d as Prescreening der Phase 2 , zu
bestehen : (inkl. Training, Screening, Betreuung):

1 den vom Gesetzgeber vorgegebenen Eigenanteil an den Rezepten fir die
Physiotherapie

1 149,-Eur o f ¢r den Pr 2ven(Diserwiglkondes ASkill Coac
Gesetzlichen Krankenkassen bezuschusst / bezahlt!)

Die Kosten u m das Ziel, das Screening der Phase 3 zu bestehen

1 eine Mitgliedschaft n AGIAkt i vo i n u zwlél-Euro meratliathi o
fur den Zeitraum von 6 Monaten

Bestehen Sie wahrend der 7 Monate das Screening der Phase 3 gelten Sie, zu
diesem Zeitpunkt, als funktionell stabil.




Um das Ziel einer Rickkehr zu lhrem Sport zu erreichen
bietenwirlhnen ,al s Fortf ¢hr uilk tdevsi AACL
Programms , eine Mitgliedschaft in unserem Studio an.

www.aktiv-eichstaett.de/studio

Eine Rickkehr in den Sport sollte von einem
sportartspezifischen Training begleitet werden.




2. Nach der Operation T lhre Reha in drei Phasen

Frihes Stadium ( Bis 8 Wochen nach OP)

1 Schwellung reduzieren

1 volle Kniegelenksbeweglichkeit
herstellen

1 Alltagsbewegungen
normalisieren

1 Wahrnehmungstraining

1 Koordinationstraining

1 Vikomotorik® Training (Training
der Visuellen, kognitiven und
motorischen Fahigkeiten)

A —
«
‘r’—{j‘f 7 i Training der lokalen

Muskelausdauer

1 Training der Rumpfmuskulatur
das allgemeine Fitnesslevel
erhalten

QL/
JJU

Um die Ziele der ersten Phase zu erreichen bendtigen wir rund 12
Einheiten Physiotherapie und ein 8 wochiges Training in unserer
medizinischen Trainingstherapie.

Die Kosten :

Den vom Gesetzgeber vorgegebenen Eigenanteil an den Rezepten fir die
Physiotherapie.

Eine einmonatige Mitgliedschaft in unserem Studio fur 110,- U .

149-Eur o f ¢r den Pr 2 v e n (Dieserwigl koo dersgesétfidken |
Krankenkassen bezuschusst / bezahlt!).
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Mittleres Stadium (ab Woche 8, flir 6 Monate)

=

Starkung der Beinkraft

Verbesserung der neuromuskularen

Kontrolle

1 Weiterentwicklung visueller, kognitiver
und motorischer Fahigkeiten

91 Fortsetzung des Trainings der
Rumpfmuskulatur

1 Steigerung des allgemeinen

Fitnessniveaus

Ruckkehr zum Lauftraining
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Die Kosten: (inkl. Training, Screening, Betreuung):

T eine Mitglied&kdechadt i MAQDb s er-Euronmdatiohi o zu 11




Spates Stadium (ab dem 9. Monat)

Die letzte Phase der Rehabilitation zielt auf die Ruckkehr in den Sport ab.

Ein Wiedereinstieg in den Sport sollte durch ein spezielles Training fur die
jeweilige Sportart unterstitzt werden.

Wir kénnen mit Ihnen eine Reihe von Leistungstests durchfiihren, die
hervorragend zur Bestimmung des aktuellen Leistungsniveaus geeignet sind.

Zusatzliche Trainingsinhalte:

A plyometrisches Training (Spriinge,
Landungen)

A Richtungswechsel

A sportartspezifische Fahigkeiten
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Fortschrittskontrolle 7 Wann bin ich bereit fir den Sport?
Wir kbnnen Sie testen!

Krafttests (z. B. Beinpresse)

Hop-Tests (Sprungtests)

Bewegungsqualitat (z. B. Landetechni k)
psychologische Stabilitdt i Ihre mentale Bereitschaft zahlt!
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Ziel: Ruckkehr zum Sport mit Sicherheit und Selbstvertrauen

Um das Ziel, wieder zu Ihrem Sport zurtiickzukehren, zu erreichen, bieten
wirlhnen,i m Rahmen dieAk tAAGL Pr eiga Mitgliedschaft in
unserem Studio an.

1 Eine Mitgliedschaft Gber 12 Monate belauft sich auf monatlich 95,- U
{1 Eine Mitgliedschaft iber 24 Monate kostet monatlich 85,- U




lhre Vorteile bel uns

1 individuelle Betreuung durch Physiotherapeuten und Trainer aus
dem Bereich der Sportwissenschaften

1 Einsatz modernster Trainingssysteme
1 strukturierte Programme mit klaren Zielen

1 Fortschrittskontrollen und Anpassung der Trainingsinhalte




Gesundheit braucht
Training!

Wir gestalten das Training der Zukunft.

Nicht mehr der Korperkult steht im Fokus, sondern Gesundheit und
Lebensqualitat. Kraft-, Beweglichkeits- und Gehirntraining gehéren zu
den effektivsten Waffen gegen alle Arten von Zivilisationskrankheiten.
Auch im Kampf gegen Sarkopenie, den mit dem Alter zunehmenden
Abbau von Muskelkraft, ist regelmafiges Fitness- und
Gesundheitstraining alternativlos. Hier kommen wir ins Spiel. Training
muss heute neue Wege gehen. Es muss individuelle Losungen
bieten, die fur jeden Menschen und fur jede Trainingsmotivation
zugeschnitten und verstandlich sind - ob Leistungssportler oder
Patient, Anfanger oder Profi.

Wir wollen alle Menschen, von jung bis alt, fur Fitness- und
Gesundheitstraining gewinnen, motivieren und begeistern. Dafir
setzen wir uns seit inzwischen 25 Jahren tagtaglich ein. Warum? Weil
jeder Mensch ein richtiges Training braucht.

Wir werden immer élter und bequemer und bewegen uns immer
weniger. Wer auch im hohen Alter ohne korperliche und geistige
Einschrankungen leben mochte und seine Lebensqualitat lange hoch
halten will, fiir den ist richtiges Training alternativlos.
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Unsere Onlinekurse

Zu unseren ONLINE Angeboten bekommen Sie bei uns im
Studio die Basismitgliedschatft fir einen Monat KOSTENFREI

dazu. Buchen Sie jetzt Ihren Kurs!
www.aktiv-eichstaett.de/kursangebot

ASkillcoachfi

Durch gezielte Koordinationstubungen und Wissenseinheiten werden die
Bewegungsfahigkeit, das Gleichgewicht und die Reaktionsschnelligkeit
verbessert. Eine optimale Ergdnzung zum Training am Skillcourt.

MMilofi
Der Kurs liefert wertvolle sportwissenschaftliche Erkenntnisse rund um
Krafttraining, Trainingsplanung und den Aufbau von Muskelkraft.

Yummy.

Der Ernahrungskurs zeigt Ihnen, wie gesunde Ernahrung alltagstauglich,
genussvoll und nachhaltig gelingt i ohne Diéat, ohne Verbote. Mit
Rezeptbaukasten, Selbsttests und einem 160-seitigen Begleitbuch unterstitzt
der Kurs eine bewusste, ausgewogene Ernahrung.

ANeofi
Ein Kompaktkurs, der lhnen hilft, den Weg in ein Leben voller Selbstbestimmtheit
und Gesundheit sowie ohne Rauchverlangen zu gehen.
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SKILLCOURT"

Der SKILLCOURT ist das einzige Diagnostik- und
Trainingsgerat, das mit Hilfe hochmoderner LIDAR-
Technologie und 3D-Tiefenkameras die Bewegung
von Menschen im Raum exakt erfasst und durch
gezielte Ubungen visuelle, kognitive und motorische

Fahigkeiten trainiert.
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