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Übung* 4

• 	Im Sitzen
• 	Klemmen Sie ein dickes Buch zwischen die Füße. 
• 	Heben Sie das Buch an, indem Sie die Knie strecken.
• 	Halten Sie diese Position fünf Sekunden, ehe Sie 
	 die Füße wieder absenken.
• 	Führen Sie die Übung fünf Mal durch.

Übung* 3

•	 Im Sitzen
• 	Klemmen Sie ein Handtuch zwischen die Knie. 
• 	Drücken Sie nun die Unterschenkel und Knie 	

fest zusammen und halten Sie die Spannung 	
ca. fünf Sekunden, bevor Sie für zehn 		
Sekunden entspannt sitzen bleiben.

• 	Führen Sie die Übung fünf Mal durch.

Übungen zur Muskelkräftigung

Übung*

•	 Im Sitzen
• 	Ziehen Sie den Fuß hoch und strecken Sie das Knie. 
• 	Heben Sie den Oberschenkel etwas ab.
• 	Ziehen Sie im Wechsel den Fußinnen- bzw. 		

Fußaußenrand nach oben. 
• 	Wiederholen Sie die Übung je Seite 			 

fünf Mal und führen Sie die gesamte 			 
Übung fünf Mal durch. 

5

Neben der Einhaltung der zehn Regeln und regelmä-
ßigen Übungen zur Stärkung der Bein- und Kniemusku-
latur helfen spezielle Bandagen und Orthesen, Schmer-
zen im Beschwerdefall zu lindern und die Gelenke zu 
unterstützen und zu stabilisieren. Sie helfen zudem, die 
Leistung zu verbessern und Verletzungen vorzubeugen.

Für die Linderung Ihrer Beschwerden finden Sie auf 
den folgenden Seiten das passende Produkt von 
Bauerfeind.
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Überlegenes Design für  
hervorragende Produktqualität.

Gleich doppelt ausgezeichnet ist die 
neue Generation der Train Reihe. 	
Das renomierte iF International Forum 
Design erkannte den Bandagen sowohl 
den iF product design award 2007 für ihr 
Design als auch den iF material award 
2007 für die eingesetzten innovativen 
Materialien zu. Die beiden Awards unter-
streichen die gelungene Verbindung von 
Design, medizinischen Funktionsmerk-
malen und Wirksamkeit der Bandagen.

Bauerfeind bietet Ihnen eine Auswahl 
hochwertiger Bandagen und Orthesen 
zur individuellen Versorgung des Knies.
Alle Produkte entsprechen den strengen 
Bauerfeind Qualitätsstandards. 

Neben einer hervorragenden Wirksam-
keit garantieren Bauerfeind Produkte 
Ihnen einen ausgezeichneten Tragekom-
fort: Sie haben keine störenden Nähte, 
werden aufwendig verarbeitet und sind 
aus hautfreundlichen, atmungsaktiven 
Materialien hergestellt. Aus Textilien 
gefertigte Bauerfeind Produkte werden 
nach dem Öko-Tex Standard 100 für 
Schadstofffreiheit produziert.

Ihr Arzt oder Sanitätsfachhändler berät 
Sie gern bei Auswahl und Anwendung.

Bauerfeind – Schnelle Hilfe  
bei Kniebeschwerden.

Bauerfeind – 
Kompetenz rund um das Knie.
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Aktivbandage zur Entlastung und 

Stabilisierung des Kniegelenks.

• Schneller Schwellungsabbau durch die 	

	 Kombination aus dem der Körperform 	

	 angepassten Train Aktivgestrick und 		

dem Massagepolster

• Besonders weiches Kniekehlengestrick, 

	 bietet hohen Tragekomfort auch in der 	

	 Bewegung

• Wirkt schmerzlindernd und muskel-		

	 aktivierend 

• Schwellungen
• Instabilitätsgefühl
• Reizzustände nach 	
	 Verletzungen und Meniskus-
	 verschleiß

Anwendungsgebiet Anwendungsgebiet

• Reizzustände, insbesondere
	 bei Arthrose im Knie 
	 (Gonarthrose)
•	vorderer Knieschmerz

GenuTrain® GenuTrain® A3

Train Aktivbandagen zeichnen sich 
durch einen überragenden Tragekomfort 
aus und unterstützen so die thera-
peutische Wirksamkeit nachhaltig. Sie 
überzeugen durch:

• sicheren Sitz und hohe 	
	 Dehnfähigkeit 

• ein atmungsaktives, haut-
	 freundliches  Material
 
• sportliches, preis-
	 gekröntes Design

Hoher Tragekomfort 
Die Train Aktivbandage 
ist in dreidimensionalem, 
anatomisch angepasstem 
Formgestrick gearbeitet. 
Für überzeugenden Sitz und 
hohe Wirksamkeit.

Beste Wirkung  
und angenehmer Komfort.

Aktivbandage zur komplexen 	

Behandlung bei Kniebeschwerden.

• Schneller Schwellungsabbau durch die 	

	 Kombination aus dem der Körperform 	

	 angepassten Train Aktivgestrick und 		

	 dem Massagepolster mit zusätzlichen 	

	 Noppen

•	Die spezielle Form des Massagepolsters 	

	 bezieht wichtige Sensoren ein, zur mus-	

	 kulären Stabilisierung des Kniegelenks

• Wirkt schmerzlindernd und muskel-		

	 aktivierend 

Besondere Dehn-
fähigkeit des 
Gestricks

Atmungsaktives  
Gestrick
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• Komplexe Instabilität
• Nach Riss des hinteren und/	
	 oder vorderen Kreuzbandes
• nach Seitenbandverletzungen

Anwendungsgebiet

SofTec® Genu SecuTec® GenuGenuTrain® P3

Aktivbandage zur optimalen 	

Zentrierung der Kniescheibe.

• Sicherung der korrekten Position 	
	 der Kniescheibe durch Korrektur	-	
	 zügel auf dem Massagepolster

•	Neues Train Aktivgestrick: be-		
	 sonders dehnbar, atmungsaktiv 		
	 und feuchtigkeitsabführend für 		
	 exzellenten Tragekomfort, insbe-	
	 sondere im Bereich der Kniekehle

• Wirkt schmerzlindernd und mus-	
	 kelaktivierend

Multifunktionsorthese zur Stabili-

sierung des Kniegelenks.

• Stabilisierung des Kniegelenks bei 	
	 gleichzeitiger Bewegungsfreiheit 	
	 der Muskulatur

• Hoher Tragekomfort: liegt groß-		
	 flächig am Bein an, schneidet 		
	 nicht ein, atmungsaktiv

• Positionssicherer Sitz auch in der 	
	 Bewegung

Funktionelle Orthese zur Stabili-

sierung des Kniegelenks.

• Hohe Stabilität für das Kniegelenk

• Hoher Tragekomfort: extrem 		
	 leicht, anatomisch geformt, flach	
	 anliegend

• Leichtes An- und Ablegen

• Seitliche Verschiebung der 	
	 Kniescheibe (Patellalate-	
	 ralisation) 
• Vorderer Knieschmerz
   

Anwendungsgebiet Anwendungsgebiet

• Ruptur des vorderen Kreuzbandes
• Seitenbandverletzungen
•	Unhappy Triad (Kombinations-		
	 verletzung: Riss des vorderen 		
	 Kreuzbandes, Verletzung des
	 Meniskus, Riss des Innenbandes)

Funktionelle Orthese zur Stabili-

sierung des Kniegelenks.

• O-/X-Bein Einstellung ernöglicht 	
	 eine Anpassung an die individu-	
	 elle Beinachse 

• Teilentlastung der Außenbänder

• Anatomisch geformt

• Positionssicherer Sitz

MOS® Genu

•	 Varus-/Valgus-Fehlstellungen 	
	 (O-/X-Bein)
• 	Nach operativen Bein-
	 korrekturen 

Anwendungsgebiet
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MyoTrain® 

Die Innovation zur Behandlung 

von Muskelverletzungen des 

Oberschenkels.

• Sofort einsetzbar für Akutthera-		
	 pie, in der Rehabilitation und zur 	
	 Prävention

•	Gurtsystem frei possitionierbar 		
	 und individuell einstellbar

• Einfach an- und abzulegen

• Dem Aufhänge-Tapeverband 		
	 nachempfunden

• Muskelverletzungen am 	
	 Oberschenkel (insbesondere 	
	 Muskelverhärtungen, Muskel-	
	 faserrisse, Muskelrisse) 
• Muskelprellung („Pferdekuss“)
   

Anwendungsgebiet

Medizinische Hilfsmittel –  
Made in Germany
Die in der täglichen Praxis 
bewährten Produkte von 
Bauerfeind unterliegen 
strengsten Qualitätskon- 
trollen und werden entspre-
chend den neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen 
weiterentwickelt.
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