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Procedere

Belastung und Bewegung nach Vorgabe der O/;erafeure: Tei/-Be/agfung bis zur  ten Woche
te Woche

mit kg oder % Korpergewicht an Unterarmgehstitzen / Voll-Belastung ab
Bewegung in Beugung bis © Streckung bis °

te Woche méglich [ selbst. Autofahren ab ca.  te Woche méglich

Reéntgenkontrolle nach ca8 Wochen [ Procedere immer nach Rucksprache mit ihrem behandelnden Arzt

Ergometer und F ahrrad ab

Beachtel!!
- Beweglichkeit und
Belastung sind eingeschrénkt,

* - dh. far einen langen

Zeitraum immer ein Keilkissen
benutzen um die
Beugebelastung in der Hufte
zu reduzieren

Tei/be/asfung

Beweglichkeit

Vollbelastung

a)

Lagerung und Prophylaxe

Prophylaxe heilt Vorbeugung / in der ersten Phase nach OP sehr wichtig, um Komplikationen zu
vermeiden | Thrombose: S'fufzsframpfe tragen | Thrombose Spri'l'zen / Wichfig die Lagerung wie in

Beachtelll

- nie das Bein im Sitz hoch
lagern, der venése und
lymphatische Abfluss wird in
der Leiste und im Bauchraum
blockiert

- Vorbeugung, ist in der
ersten Phase nach OP sehr
wichtig

b) Ubung a) beschrieben Spannungsiibungen [ b) FuBe im Wechsel hochziehen und strecken | Knie beugen ma/ S"'k
sich dabei leicht | Kniescheiben anziehen und entspannen durch Oberschenkel-Anspannung :
¢)  Lungenentzindung: tiefe Bauchatmung dben mal S+k
Einatmung: Bauch und Brustkorb heben sich | Ausatmung: Bauch wird flach [ Brustkorb senkt sich :
3 Beachtelll

a)

b)

d)

Weérme [ Kélte

Weérmflaschen oder Kirschkernkissen eignen sich am Besten [ Auflageflachen:

Leistengegend und Kniekehle zur Lymphanregung | bewusste Bauchatmung zur Unterstitzung
Oberschenkelrickseite, Kniekehle und Wade zur muskuléren Entspannung, da diese Muskeln oft dber
aktiv sind

Kaltumschlage ( mit Quark, bitte Therapeuten nach Infos fragen ) [ Oberhalb der Kniescheibe oder im
Schmerzgebief auflegen / Ka/fpackungen nicht auf die nackte Haut legen

Schlafposition betroffene Seite nach oben / .stabile Seitlage™ mit Unterlagerung Knie und Oberschenkel
Stillkissen oder zweite Schlafdecke gerollt [ oberes Bein angewinkelt

- bitte keine elektrischen
Heizkissen verwenden

- Kaltpackungen immer im
Handtuch einwickeln.

2-3/4 Stunde

2-3 mal taglich

max. | min.

a)

Stabilisation /Spannungsabung far Lagewechse
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Bein leicht anbeugen / FuBspitze anziehen | gesamtes Bein anspannen, dh. Oberschenkel

Q?\ .
> 7 PN

Vorder- und Riickseite, sowie die Waden- und Schienbeinmuskulatur. Gesamtes Bein mit dieser
Sparmung leicht anheben und absetzen | auf stabile Lendenwirbelséule achten | zum Lagewechsel
Spannung aufbauen [ mit dem FuB3 der gesunden Seite Un‘l’ers‘l’ufzung geben und das Bein anheben, z3.
fur das Aufstehen aus dem Bett [ in verschiedenen Positionen méglich | Rucken, Halbsitz, Sitz

Beachtelll

- keine Verdrehung im Knie-
und Haftgelenk

- keine Bewegung nach innen
uber die Nulllinie

— keine Hebelwirkungen in
der Hufte)

- Spannung wéhrend des

Lagerungswechsels

bei jedem

Lagewechsel

Alle Informationen und Ubungen auf unseren Programmen werden eigenverantwortlich durchgefuhrt. Haftung und Gewéhrleistung

sind damit ausgeschlossen. lhr Praxis Team Percy Rippe.
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s —
Halbkniebeuge / Henae auf Ricken-Cosad verschrankt ablegen / Oberksrper vorneigen | GeséB weit
nach hinten heraus | Knie gleichzeiﬁg beugen / Kniespi'fzen ragen nicht dber die FuBspifzen hinaus [ alle
Bewegungen gleichmaBig und zeitgleich ausfuhren /Anfcmgs immer mit Sitzkeil, spater auch ohne / beim
Sofa oder Toilette (ggf. Toilettenerhshung, hilfreich!) muss der Oberkérper weiter vorgeneigt werden

Beachtelll

- FuBe stabil auf den Boden
halten

- Kniescheiben zeigen gerade
nach vorn

- Knie-, Haftbeugung und
Oberkérpervorneigung
gleichzeitig
-Oberksrperaufrichtung stets
beibehalten

- Sitzkeilkissen verwenden

mal 15stk

bis

mal

b)

c)

d)

Bal/—Ubungen im Sitz oder Rickenlage

T,
S/

reckuhg sowelt wie

’

Ferse auf einem Ball vor- und zuriickrollen | Ball beschreibt eine gerade Linie /S
méglich | Bewegung rickwarts: Ferse Richtung Boden [ vorwarts: FuBspitze nach vorn
gestreckt

Wie Ubung a)in R(Jcken/age | Ferse auf dem Ball ab/egen und zum GeséB rollen und zurick in die

Streckung bewegen / eine gerade Linie mit dem Ball beschreiben | FuBspitzen anziehen

Ball zwischen die Knie und Oberschenkel nach innen anspannen / Ball ein paar Sekunden

zusammenpressen | Spannung lésen und von vorn / Ubung kann auch in Rackenlage ausgefuhrt werden

Ball zwischen die FuBe klemmen und Oberschenkel nach vorn strecken [ Ball und FiulBBe Richtung Decke

strecken / Oberkérper neigt sich dabei etwas nach hinten |/ Hande am Stuhl festhalten

Beachtelll

- Knie und Haften massen bei
der Dewegung stabil
gehalten werden und keine
seitlichen
Ausweichbewegungen
zulassen

- Schmerzfreiheit

- Beugung in der Hufte nur
bis zur Vorgabe des Arztes
bewegen

mal 15stk

mal |5stk

mal 10stk

mal 10stk

Beachtelll

- Knie und Huften missen bei
der Dewegung stabil
gehalten werden und keine
seitlichen
Ausweichbewegungen
zulassen

- Schmerzfreiheit

a) DBauchlage unterlagert mit einem Kissen / Oberschenkel liegt weich auf der Unterlage / Knie im Wechsel ma/ S+k
Beugen und Strecken | rechtes und linkes Bein
b) Racken/age Knie um‘er/ager'f / Oberschenkel der C'egenseife /ieg'f auf der Um‘er/age / Hufte beugen und ma/ S+k
mit beiden Héanden fixieren | Knie im Wechsel Beugen und Strecken | rechtes und linkes Bein
Beachtelll

a)

b)

Vermeiden von zu Hoher Belastung in der Beugung

Wenn der Oberkérper rund und die Huften gebeugt sind ist die Belastung in den
H(Jf‘fge/enken sehr hoch [ der tiefe Sitz im Sessel oder tiefe Hocke sind zu vermeide
Méglichst alle Bewegungen in Richtung tiefer Sitz oder gebiickte Arbeiten (zB. G

vermeiden und nur mit entsprechender Spannung und Funktion wie in Ub. 6 beschrieben ausfihren

ten)lanfangs

- Knie und Haften massen bei
der Bewegung stabil
gehalten werden und keine
seitlichen
Ausweichbewegungen

zulassen

Méglichkeit

Alle Informationen und Ubungen auf unseren Programmen werden eigenverantwortlich durchgefuhrt. Haftung und Gewéhrleistung

sind damit ausgeschlossen. |hr Praxis Team Percy Rippe.
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