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TRAINING VOR DER IMPLANTATION
EINER HUFT- ODER KNIE-ENDOPROTHESE

Der kiinstliche Ersatz des Huift- oder Kniegelenks hat einen
erheblichen Einfluss auf die Biomechanik der Becken-Bein-
Region. Durch die Verdanderung der Beinachse wirkt sich
diese auch auf die Wirbelsaule und somit letztendlich auf die
Gesamtstatik des menschlichen Korpers aus.

Eine gute Vorbereitung vor der Operation verbessert Ihre
Ausgangslage und wirkt sich sehr positiv auf die Rehabilita-
tion nach dem Eingriff aus. Das praoperative Training soll eine
Schonhaltung korrigieren, die Beweglichkeit verbessern und
die Muskulatur starken. Hierdurch kann die Verweildauer im
operierenden Krankenhaus reduziert und die funktionelle
Genesung verbessert werden.

Falls es Inre Schmerzen zulassen, nutzen Sie lhre Zeit bis zur
Operation mit einfachen Bewegungstibungen so aktiv wie
moglich. Gehen und Schwimmen tragen mit dazu bei, dass
Sie sich nach der Operation wieder schneller erholen.

a TRAINING ZUR KRAFTIGUNG DER MUSKELN

Je kraftiger Ihre Muskulatur vor
der TEP-Operation ist, desto
erfolgreicher wird Ihre Rehabili-
tation verlaufen. Versuchen Sie,
das nachfolgende Ubungspro-
gramm tdglich eine halbe Stunde
zu absolvieren. Steigern Sie die
Anzahl der Wiederholungen von
anfangs zehn auf 20 kurz vor der
Operation:

a) Sie sitzen aufrecht auf einem Stuhl, die Fu3e stehen flach
nebeneinander auf dem Boden. Verlagern Sie lhren Ober-
korper nach vorne und stehen Sie tiber die Beinkraft auf.
Dann lassen Sie sich langsam wieder absinken. Nehmen
Sie zu Beginn auch lhre Arme zu Hilfe.

b) Sie liegen auf dem Riicken und winkeln die Beine an.
Die Fii3e sind flach auf dem Boden.
Heben Sie das Gesal an und halten
die Position 5 - 10 Sekunden, ohne
ein Hohlkreuz zu machen. Dann
lassen Sie sich langsam wieder absinken.




c) Sie stehen aufrecht auf einem Bein. Bitte halten Sie sich an
der Stuhllehne fest. Das nicht belastete Bein tippt mit der
Ferse nach vorne und mit der Zehenspitze nach hinten auf
den Boden.

e TRAINING ZUR DEHNUNG DER MUSKELN

Nachdem Sie die Kraftigungsiibungen abgeschlossen haben,
trainieren Sie die Dehnfahigkeit Ihrer Muskeln. Halten Sie die
Stellung der nachfolgenden Ubungen mindestens 15 Sekun-
den und wiederholen es drei- bis viermal pro Bein:

Sie stehen aufrecht mit gespreizten Beinen und die Fii3e
zeigen nach vorne. Strecken Sie das Bein, das gedehnt
werden soll, nach auBen und gehen Sie mit dem anderen

Bein ein wenig in die Knie. Wenn Sie
mochten, konnen Sie sich an der Stuhl-
lehne festhalten. Jetzt verlagern Sie das
Gewicht so, bis im gestreckten Bein ein
Zug an der Oberschenkelinnenseite zu
spuren ist.

Sie liegen auf dem Riicken und ein Bein liegt flach auf der
Unterlage. Winkeln Sie das andere Bein an und ziehen es
so weit wie moglich mit den Handen zum Korper heran.
Sie kénnen auch ein Handtuch zu Hilfe nehmen. Strecken
Sie das Bein nach oben und ziehen Sie den Fuf3 an, sodass
die Ferse Richtung Decke zeigt. Die Dehnung sptiren Sie in
der hinteren Oberschenkelmuskulatur.

Sie sitzen aufrecht auf der vorderen Stuhlkante und stre-
cken ein Bein aus. Ziehen Sie die Zehenspitzen hoch und
driicken die Kniekehle durch. Der gerade Oberkorper und
das Becken werden so weit nach vorne geneigt, bis ein
Ziehen im hinteren Oberschenkelbereich oder in der Knie-
kehle zu spiiren ist.



WIE GEHT ES NACH DER OPERATION FUR MICH WEITER?

Wir empfehlen Ihnen nach der Implantation einer Endopro-
these eine Anschlussheilbehandlung in einer qualifizierten
orthopadischen Rehabilitationsklinik durchzufiihren. Diese
erfolgt meist stationdr Uber einen Zeitraum von drei Wochen.
Teilstationdre RehabilitationsmaBnahmen kénnen ebenso
erfolgen. Diese sind aber meist durch den korperlichen
Zustand nach der Operation begrenzt. Die wesentlichen
Ziele der Rehabilitation sind eine schnelle Rlickgewinnung
Ihrer Lebensqualitdt und die Wiedererlangung lhrer alltagsre-
levanten Aktivitdten.

Dabei haben Sie als Patient ein Wunsch- und Wahlrecht bei
der Auswahl der Rehabilitationsklinik bzw. Einrichtung
(Sozialgesetzbuch IX, § 9 Punkt 1).

Suchen Sie sich die orthopadische Fachklinik aus, die die
besten Ergebnisse erwarten lasst. Hilfreich sind hierbei auch
Gesprache mit Menschen aus lhrem Umfeld, die bereits einen
dhnlichen Eingriff haben durchfiihren lassen.
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