Klinikum Mittelbaden Baden-Baden Balg
Klinik flir Orthopadie und Unfallchirurgie

" EndoProthetik

araliin Ubungsprogramm

Maximalversorgung ORTHOPADIE

BADEN-BADEN m Vor und nach Implantation einer
Kniegelenkendoprothese zur schnelleren
Rehabilitation

WEITERE TIPPS UND TRICKS: Liebe Leserinnen und Leser,

da die konservative Behandlungen ihnen nicht mehr helfen konnte und ihre tégli-
Vor der OP: 1.Sollten Sie sich fit fiihlen, gehen Sie mit Ihren Gehstutzen viel spazieren

2.Beniitzen Sie die von uns mitgegebene Waschlotion
3.Erndhren Sie sich 1 bis 2 Tage vor der Operation hochkalorisch, die OP ist anstrengend

chen Aktivitdten immer mehr beeintrachtigt sind, haben Sie sich im abwagenden
Gesprdch mit unseren Spezialisten entschlossen, ein Kunstgelenk einsetzen zu lassen.

Im Rahmen eines beschleunigten Erholungsprogramms (RapidReha) liegt ein gro3er

Nach der OP: 1. Friih aufstehen, bewegen, Ubungen durchfiihren
Teil des Operationserfolges auch in lhrer Hand. Neben einer schonenden Operation,
der Auswahl eines modernen knochensparenden Implantates und der Anwendung
Entlasskriterien/Meilensteine Selbstandiges Ankleiden O einer neuen Narkoseform ist es ganz wichtig, dass Sie schon vor der Operation fleifSig
Eigenstindiger Gang zur Toilette 0 Uben.Bereits am Operationstag kdnnen Sie aufstehen,am 3.Tag Treppen steigen und
eigenstandig physiotherapeutische Ubungen durchfiihren.
V Schmerzen unter 5 nach VAS-Skala O
Wlfnde (fa.St) trocken - Aktuelle Studien konnten zeigen, dass dies zu einer schnelleren Erholung fiihrt. Um
Wenn Sie alle Punkte Kein Schwindel - Ihnen dies zu erleichtern, haben Ihnen unsere Physiotherapeuten ein kleines Ubungs-
:?Pgmztsl?al;?tnnen, haben Sie Kein Erbrechen = programm erstellt. Neben diesen Ubungen sollten Sie nach der Operation jede Stun-
50 Meter Gehen an Stiitzen oder Rollator U de 5 Minuten gehen, um den Kreislauf, den Lymphabfluss und den Abbau des Bluter-
Treppensteigen a gusses in Gang zu bringen.
Viel SpaB dabei und gutes Gelingen!
In der Reha: 1.Vermeiden Sie Ubungen, die Ihnen Schmerzen bereiten (speziell CPM)
2.In den ersten 4 Wochen keine Beinpressen
3.Machen Sie Ihr Ubungsprogramm eigenstindig weiter % thr
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UBUNGSPROGRAMM

Ausgangsstellung Riickenlage:

Beide Beine soweit wie mdoglich strecken, den Riicken auf die
Unterlage driicken, dann beide Fii3e im Wechsel auf und ab be-
wegen. 20-mal jede wache Stunde!

Ausgangsstellung Riickenlage:

Wechselweise rechte und linke Ferse Richtung Gesal3 ziehen und
dabei die Knie beugen und strecken.
Mehrmals taglich 10-mal wiederholen.

Ausgangsstellung Sitz auf dem Stuhl:

Beide FuRe auf einer glatten Unterlage vor und zurtick schieben.
Achten Sie darauf, dass die Ful3sohlen den Boden immer beriih-
ren (falls Sie keinen glatten Boden haben, kdnnen Sie sich eine
Plastiktute unter die FuR3e legen).

Mehrmals taglich 10-mal wiederholen.

Ausgangsstellung Riickenlage:

Beide Beine soweit wie mdglich strecken, den Riicken auf die
Unterlage driicken, beide Fersen herausschieben und die Ful3e
hochziehen, beide Knie auf die Unterlage spannen, das Gesald
anspannen und 10 Sekunden halten, dann wieder locker lassen.

Ausgangsstellung Riickenlage:

Ziehen Sie die Fu3sohlen Uber die Unterlage zum GesaB, heben
Sie Ihr Gesal3 und stlitzen Sie sich dabei gleichmaBig auf den
Handflachen und Fu3sohlen ab,dann langsam wieder absenken.
Mehrmals taglich 5-mal wiederholen.

Ausgangsstellung Sitz auf dem Stuhl:

Im Wechsel das rechte/linke Bein gestreckt vom Boden abheben;
dabei die Ferse rausschieben und den Full zum Gesicht ziehen.
Mehrmals taglich 5-mal wiederholen.

Ausgangsstellung Stand:

Stellen Sie sich hinter eine Stuhllehne
und stltzen sich mit den Hénden an
der Lehne ab, strecken Sie den Fu3, beu-
gen Sie das Knie und bewegen Sie den
Oberschenkel nach hinten.

Mehrmals taglich 5-mal wiederholen.

Ausgangsstellung Stand:

Stellen Sie sich auf eine Stufe, z.B. auf
eine FuBbank, setzen Sie die gesamte
FuBsohle des betroffenen Beines auf
die Stufe auf und geben Sie Druck auf
die FuBsohle bis sich die Ferse des ge-
sunden Beines vom Boden abhebt.
Dann die gleiche Ubung mit dem nicht
betroffenen Bein wiederholen.
Mehrmals taglich 3-mal wiederholen.

UBUNGSPROGRAMM

Ausgangsstellung Stand:

Stellen Sie sich hinter eine Stuhllehne
und stltzen sich mit beiden Handen ab,
bleiben Sie mit den FuBsohlen fest am
Boden und gehen langsam in die Ho-
cke soweit wie moglich und richten sich
wieder auf.

Die FuBsohlen immer fest am Boden
lassen und den Ricken mdéglichst gera-
de halten, Blick nach vorn.

Mehrmals taglich 5-mal wiederholen.

Ausgangsstellung Stand:

Stellen Sie sich an eine Wand oder Tur,
machen Sie mit dem betroffenen Bein
einen Schritt rickwarts. Versuchen Sie
die Ful3spitze von der Unterlage hoch-
zuheben. Dabei die Ferse fest auf den
Boden driicken und das Knie mdglichst
gestreckt halten.

Achten Sie darauf, dass der Riicken ge-
rade ist und der Blick nach vorn gerich-
tet bleibt. Die so entstandene Dehnung
circa 20 Sekunden halten.

Mehrmals taglich 5-mal wiederholen.

Ausgangsstellung Stand:

Stellen Sie sich hinter einen Stuhl, he-
ben Sie das betroffene Bein vom Boden
ab und beugen Sie bewusst das Hiiftge-
lenk und das Kniegelenk.Dann langsam
wieder absenken.

Mehrmals taglich 5-mal wiederholen.

Gehen im Storchengang:

Bei jedem Schritt beugen Sie bewusst
Huftgelenk und Kniegelenk (siehe
Ubung 9). Bei Ihrem stiindlichen Spa-
ziergang bauen Sie 5 bis 10 solche
Schritte ein.



