KLINIKUM IR

KLINIK UND POLIKLINIK FUR
ORTHOPADIE UND PHYSIKALISCHE
DIy YRV [ZI3'8 | MEDIZIN UND REHABILITATION

NACH HUFT-ENDOPROTHESE



ALLGEMEINES HUFT-ENDOPROTHESEN-PROGRAMM

PROPHYLAXEN

AUSGANGSSTELLUNG:
Rickenlage, Kopfteil flach, die Arme liegen entspannt neben dem Korper

UBUNG I[A]

UBUNG [BI]

UBUNG I[C]

UBUNG I[D]

UBUNG [E]

WICHTIG:

Ziehen Sie im Wechsel |hre FuBspitzen Richtung Nase
und strecken Sie sie wieder. (sog. FuBpumpe)

20 Wiederholungen

Krallen Sie Ihre Zehen ein und strecken Sie sie wieder
20 Wiederholungen

Beugen und strecken Sie das nichtoperierte Bein
10 Wiederholungen

Boxen Sie mit Ihren Fausten in die Luft oder pflicken
sie imaginare Apfel , indem Sie in der Luft mit lhren
Handen, rechts und links im Wechsel Greifbewegun-
gen vollfuhren.

30 Sekunden

Atmen sie tief durch die Nase ein und durch den Mund
wieder aus. Achten Sie darauf, dass sich Ihr Bauch
beim Einatmen wolbt und beim Ausatmen strafft.

Variation: Heben sie beim Einatmen die Arme und
senken Sie sie wieder beim Ausatmen

BITTE NUTZEN SIE BEGELMABIG DEN VON DER
STATION ZUR VERFUGUNG GESTELLTEN ATEM-
TRAINER.

10 ATEMZUGE ALLE 2 STUNDEN

HUFT-ENDOPROTHESEN-PROGRAMM

AUSGANGSSTELLUNG:
Riickenlage, Kopfteil flach, die Arme liegen entspannt
neben dem Korper

UBUNG [A] Ziehen Sie |hre beiden FuBspitzen Richtung
Nase, strecken Sie Ihre Knie und drucken sie
beide Beine in die Matratze hinein. Driicken sie
Ihre gestreckten Arme, lhre Schultern und den
Hinterkopf in die Matratze hinein.

Halten Sie diese ,, Ganzkorperspannung”
fur ca. 3 Atemzuge, dann losen Sie diese Span-
nung wieder.

5 Wiederholungen

UBUNG [B] Beugen und strecken Sie lhr operiertes Bein
langsam und vorsichtig bis maximal 60°.

Die Kniescheibe zeigt dabei immer zur
Zimmerdecke.

5 Wiederholungen

UBUNG IC] Ziehen Sie |hre beiden FuBspitzen Richtung
Nase, strecken Sie Ihre Knie und schieben Sie
Ihre Fersen im Wechsel Richtung Bettende.

5 Wiederholungen
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