Kraftigt die GesaBmuskeln:

m seitlich an die Wand stellen

m das operierte Bein im Knie leicht nach
hinten beugen

m Ferse des operierten Beines fest gegen die
Wand driicken, bis Spannung am Gesal3
ankommt, 10—15 Sekunden abzahlen, 6sen

Wichtig: Bei allen Ubungen
niemals den Atem anhalten;
gleichmaBig weiteratmen!
Alle Ubungen 3-5 mal
wiederholen.

Bitte iiben Sie im eigenen Interesse wahrend der ersten Wochen tagsiiber
stiindlich, danach mindestens ein halbes Jahr lang mehrmals taglich.
Héren Sie nie auf, wenigstens einmal am Tag zu iiben.

Bei Riickfragen sprechen Sie bitte mit lhrem Arzt oder Therapeut!

EndoProthetikZentrum der Klinik fiir Orthopéadie, Unfall- und Handchirurgie
Leiter des EPZ: Chefarzt PD Dr. med. habil. Wolfram H. Kluge

Chefarzt Dr. med. habil. Olaf Bach - Henry-van-de-Velde-StraBe 2 - 99425 Weimar

Tel. 03643 / 57-3200 - Fax 03643 / 57-3202

Zentrum fiir Physikalische und Rehabilitative Medizin
Chefarzt PD Dr. med. habil. Norman Best - Henry-van-de-Velde-StraBe 2 - 99425 Weimar
Tel. 03643 / 57-3800 - Fax 03643 / 57-3802
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EndoProthetikZentrum
der Klinik fir
Orthopadie, Unfall-
und Handchirurgie

Zentrum fiir
Physikalische und
Rehabilitative
Medizin

Der Operateur legt fest, ab wann

Sie das operierte Bein mit wie viel
Korpergewicht belasten dirfen.

Dies hangt von den Einzelheiten
Ihrer Operation und des bei lhnen
eingesetzten kiinstlichen Gelenkes ab.

Hiiftgelenkersatz

Ubungsanleitung

TN

SOPHIEN UND HUFELAND
KLINIKUM WEIMAR



UBUNGSANLEITUNGEN
Fordert die Knie-Hiift-Bewegung:

= Beine aufstellen

m operiertes Bein anheben, so dass der
ganze FuB 1-2 cm von der Unterlage
abgehoben ist, 10—15 Sekunden abzahlen
und halten, absetzen, entspannen

Kraftigt die GesaBmuskeln,
streckt die Hiifte:

FuB des betroffenen Beins hochziehen
Knie in die Unterlage gerade spannen
GesaBmuskulatur fest zusammen spannen
10-15 Sekunden abzahlen, dann Span-
nung wieder l6sen

= diese Ubung auch mit beiden Beinen
durchflihren oder rechts und links im
Wechsel anspannen, ,Laufen im Bett"

Fordert GesaBmuskel- und Armstiitz-
kraft:

m in den Langsitz aufsetzen, Arme rechts
und links in die Unterlage stemmen

m FUBe hochziehen, GesaB- und Beinmus-
keln anspannen

m Becken hochstiitzen, 10-15 Sekunden
abzahlen, langsam absetzen

m wird das beherrscht, GesaB abwechselnd
fuB- und kopfwarts verschieben, absetzen,
|6sen

Fordert Oberschenkelmuskulatur:

m auf einen erhohten Stuhl setzen, Ober-
kérper hinten anlehnen

m Oberschenkel kraftig auf die Unterlage
driicken

m FuBspitze hochziehen, den Unterschenkel
strecken, 10—15 Sekunden abzahlen,
wieder absenken

Wichtig: Der Oberschenkel behalt den Druck { |
auf die Unterlage wahrend der ganzen o l
Ubung bei. FuBspitze nicht verdrehen!

Richtet die Haltung auf:

m mit dem Riicken an die Wand stellen,
FiiBe stehen dabei hiiftbreit, FuBspitzen
zeigen nach vorn

m Hande vorn auf die Leistenbeugen legen

m Fersen und Ellenbogen gegen die Wand
driicken, GesaBmuskulatur fest anspan-
nen, Schulterblatter zurlickziehen und
den Hinterkopf nach oben schieben

m Leistenbeugen sollten sich unter den
Handen ganz strecken! 10—15 Sekun-
den abzahlen, ldsen

Wichtig: Das Gesal3 nicht zu weit von der
Wand entfernen, um ein Hohlkreuz zu
vermeiden!

Beispiel fiir
schlechte Haltung

Haltungskorrektur




