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a)
b)

c)

Procedere

Belasfung und Dewegung nach Vorgabe ye'r Oﬁerafeure: Teil-Belastung bis zur ~ ten Woche
kg oder % Kérpergewicht an Unterarmgehstitzen [ Voll-Belastungab ~ te Woche

o

mit
© Streckung bis
te Woche méglich [ selbst. Autofahren ab ca. te Woche méglich

Rontgenkontrolle nach ca.8 Wochen | Procedere immer nach Rucksprache mit ihrem behandelnden Arzt

Dewegung in Deugung bis
Ergometer und Fahrrad ab

J
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Beachtel!

- Beweglichkeit und
Belastung sind eingeschrénkt,
- dh. fur einen langen
Zeitraum immer ein Keilkissen

1) benutzen um die
‘

DBeugebelastung in der Hufte
zu reduzieren

Tei/belasfung

Beweg/ichkei‘l’

Vo/lbelasfung

Z

a)
b)

c)

Lagerung und Prophylaxe

SRS N

Prophylaxe heiBt Vorbeugung [ in der ersten Phase nach OP sehr wichtig. um Komplikationen zu

vermeiden | Thrombose: 5+i)+zs+ramp1‘e tragen | Thrombose Sprifzen / Wich‘l'ig die Lagerung wie in
Ubung a) beschrieben Spannungsibungen [ b) FuBBe im Wechsel hochziehen und strecken [ Knie beugen
sich dabei leicht [ Kniescheiben anziehen und entspannen durch Oberschenkel-Anspannung
Lungenentzindung: tiefe Bauchatmung iben

Eina'l'mung: Bauch und Brustkorb heben sich / Ausafmung: Bauch wird flach | Brustkorb senkt sich

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

45 mal 15stk.

4-5 mal 1 5stk.

Weérme | Kélte

O.as

Weérmflaschen oder Kirschkernkissen eignen sich am Desten / Auflagefléchen:

o N/

Beachtel!ll

- bitte keine elektrischen
Heizkissen verwenden

- Kaltpackungen immer im
Handtuch einwickeln.

a)

G
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DBein leicht anbeugen /FuBspi‘i'ze anziehen /gesam'l'es Bein anspannen. dh. Oberschenkel

Vorder- und Rickseite, sowie die Waden- und Schienbeinmuskulatur. Gesamtes Bein mit dieser
Spannung leicht anheben und absetzen | auf stabile Lendenwirbelséule achten [ zum Lagewechsel
Spannung aufbauen [ mit dem FuB der gesunden Seite Unterstiutzung geben und das Bein anheben, z13.
fur das Aufstehen aus dem Bett [ in verschiedenen Positionen méglich | Ricken, Halbsitz, Sitz

a) 1
Leistengegend und Kniekehle zur Lymphanregung [ bewusste Bauchatmung zur Unterstitzung /Z _B/Lf Sfunde
b)  Oberschenkelrickseite, Kniekehle und Wade zur muskuléren Entspannung, da diese Muskeln oft iber 2_3 mal +a IICh
aktiv sind g
¢) Kaltumschlége ( mit Quark, bitte Therapeuten nach Infos fragen ) | Oberhalb der Kniescheibe oder im maix '7 min
Schmerzgebiet auflegen [ Kaltpackungen nicht auf die nackte Haut legen : :
d)  Schlafposition betroffene Seite nach oben / .stabile Seitlage™ mit Unterlagerung Knie und Oberschenkel SC L)/C”[ef’)
Stillkissen oder zweite Schlafdecke gerollt [ oberes Dein angewinkelt ;
il : = i Beachtelll
4 Stabilisation | Spannungsibung fir Lagewechse/o s WO P
P) und Huftgelenk
- keine Dewegung nach innen
uber die Nulllinie

— keine Hebelwirkungen in
der Hufte)
- Spannung wéhrend des

Lagerungswechsels

bei jedem

Lagewechsel
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a)

Ubung Halb

iebeuge zur Vorbereifung fur den Sitz

Halbkniebeuge [ Hande auf Rucken-GesaB verschrénkt ablegen [ Oberksrper vorneigen [ Gesal3 weit
nach hinten heraus [ Knie gleichzeitig beugen [ Kniespitzen ragen nicht aber die FuBspitzen hinaus / alle
Bewegungen gleichméBig und zeitgleich ausfihren [ Anfangs immer mit Sitzkeil, spéter 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-, Huftbeugung und
Oberksérpervorneigung
gleichzeitig
-Oberksérperaufrichtung stets
beibehalten

- Sitzkeilkissen verwenden

45 mal | 5stk

bis > mal tégl.

a)

b)

c)

d)

BalI—Ubungen im Sitz oder Racken/age

Ferse auf einem Ball vor- und zurackrollen [ Ball beschreibt e Le gerade Linie [ Streckuhg soweTt wie
méglich /Bewegung ruckwérts: Ferse Richtung Boden [ vorwiéirts: FuBspitze nach vorn
gestreckt

Wie Ubung a) in Rackenlage | Ferse auf dem Ball ablegen und zum GeséB rollen und zuriuck 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 I6sen und von vorn | Ubung kann auch in Ruckenlage ausgefuhrt werden

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

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

Beachtell!

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

- Schmerzfreiheit

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

45 mal 15stk

45 mal |1 5stk

/4 mal 10stk

34 mal 10stk

a)

b)

Knie- und Haffbeweg/ichkeif verbessern

-
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Bauchlage unterlagert mit einem Kissen [/ Oberschenkel liegt weich auf der Unterlage [ Knie im Wechsel
DBeugen und Strecken [ rechtes und linkes Dein

Ruckenlage Knie unterlagert [ Oberschenkel der Gegenseite liegt auf der Unterlage [ Hufte beugen und
mit beiden Hénden fixieren [ Knie im Wechsel Beugen und Strecken | rechtes und linkes Bein

Beachtelll

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

- Schmerzfreiheit

45 mal 20stk

45 mal Z0stk

a)

b)

Vermeiden von zu Hoher Belasfung in der Beugung

Wenn der Oberkérper rund und die Huften gebeugt sind ist die Belastung in den
Huftgelenken sehr hoch [ der tiefe Sitz im Sessel oder tiefe Hocke sind zu vermeide
Maoglichst alle Bewegungen in Richtung tiefer Sitz oder gebiickte Arbeiten (zI3. G

vermeiden und nur mit entsprechender Spannung und F unktion wie in Ub. 6 beschrieben ausfuhren

DBeachte!l!

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

nachMéglichkeit

immer
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