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UBUNGEN UND HINWEISE FUR PATIENTINNEN
UND PATIENTEN MIT HUFTGELENKERSATZ

RAPID RECOVERY PROGRAMM



LIEBE PATIENTIN, LIEBER PATIENT,

Sie erhalten demnachst einen Huftgelenkersatz.

Damit der Heilungsprozess moglichst erfolgreich
verlauft, sind Sie gefordert. Denn Ihr Verhalten tragt
entscheidend dazu bei, moglichst bald wieder aktiv und
fit zu sein. Wie Sie sich mit dem neuen Hftgelenk rich-
tig verhalten und welche Ubungen Ihnen vor und nach
der Operation helfen, finden Sie in dieser Broschre.

DIE BROSCHURE GLIEDERT SICH IN VIER TEILE:

A: VOR DER OPERATION
Nutzen Sie die Zeit vor der Operation, um lhre
Muskulatur zu kraftigen. Dann sind Sie hinterher
schneller wieder fit.

B: DIREKT NACH DER OPERATION
Im Normalfall kénnen Sie Ihr neues Gelenk
sofort nach der Operation wieder voll belasten.
Je friiher Sie mit den Ubungen anfangen,
umso besser.

C: REHABILITATION
Im weiteren Rehabilitationsverlauf kommt es
darauf an, durch gezielte Ubungen die Beweglich-
keit und langfristige Stabilitat lhres Gelenks zu
unterstitzen.

D: Allgemeine Tipps
Hier finden Sie wichtige Hinweise, die Sie in den
ersten Wochen nach lhrer Operation beachten
sollten.
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REHABILITATION (AUFWARMEN, DEHNEN, AUSDAUER)
m DEHNUNGSUBUNGEN

m KRAFTIGUNGSUBUNGEN

m KRAFTIGUNGSUBUNGEN DER BEINMUSKULATUR

m KRAFTIGUNG DER GESASS- UND BEINMUSKULATUR

ALLGEMEINE TIPPS

BITTE BEACHTEN:

m Bevor Sie dieses Ubungsprogramm nach der Operation alleine
ausfihren koénnen, sollten Sie sich durch einen Physiotherapeuten
anleiten lassen.

m Flhren Sie die Ubungen ruhig und genau aus.

m Achten Sie auf eine gleichmaBige und ruhige Atmung.

Versuchen Sie, wahrend der Anspannungsphase auszuatmen und
wahrend der Entspannungsphase einzuatmen.

m Uben Sie lieber kirzer, dafur aber haufig und regelmaBig.

m Sprechen Sie mit lhrem Physiotherapeuten die individuelle Anzahl der
Ubungswiederholungen ab. Unter der Ubungsanleitung ist jeweils
Platz fir Notizen.

m Innerhalb eines Ubungsteils kdnnen Sie variieren, die Reihenfolge der
Ubungen ist nicht festgelegt.

m Bei starken Schmerzen sollten Sie Riicksprache mit Ihrem Arzt oder
Physiotherapeuten halten.



VOR DER OPERATION - BEWEGUNGSERHALT
DURCH MOBILISIERUNG, DEHNUNG, KRAFTIGUNG

AUFWARMPROGRAMM

Beginnen Sie im Stehen
1. Auf der Stelle gehen

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

DEHNUNG DER WADENMUSKULATUR

Beginnen Sie im Stehen

1. Mit dem gesunden Bein an eine Wand, einen Tisch
oder Stuhl stellen und festhalten

2. Huftbreit in Schrittstellung stellen

3. Betroffenes Bein steht hinten, FuBspitzen zeigen

beide nach vorne

4. Gewicht auf das vordere Bein verlagern, bis Sie eine
Dehnung in der Wade des betroffenen Beins splren

5. Positionswechsel

Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

DEHNUNG DER BEINRUCKSEITE

Beginnen Sie im Sitzen

1. Betroffenes Bein gestreckt nach vorne auf die Ferse stellen

2. Gesundes Standbein im Kniegelenk gebeugt lassen

3. FuBspitze anziehen, Becken aufrichten und den Oberkorper
dabei gerade nach vorne neigen, bis Sie eine Dehnung auf
der Beinrtickseite splren

4. Seitenwechsel

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Achten Sie darauf,
dass Sie sich vor den
Ubungen aufwarmen.
Wahrend der Ubungen
auf eine gleichmaBige
Atmung achten.

Gehen Sie zlgig

auf der Stelle und
schwingen Sie die
Arme gegengleich der
Beinbewegung mit.

Halten Sie sich bei
Ubungen im Stand
an der Wand, an
einem Tisch oder
Stuhl fest. Die Ferse
des hinteren Beins
nicht vom Boden ab-
heben, das Knie ge-
streckt lassen. Positi-
on halten.

Versuchen Sie hier,

die Dehnungen auf der
Beinriickseite fir 10 bis
20 Sekunden zu halten.



Sie konnen die Ubungen im Liegen, Sitzen und im
Stand ausfuihren. Halten Sie sich bei den Ubungen
im Stand an der Wand oder an einem Tisch fest.

Versuchen Sie auch hier, die Dehnungen (mit Hilfe

eines Handtuchs) fir 10 bis 20 Sekunden zu halten.

Beginnen Sie im Liegen (Rickenlage)

1. Ein Bein angewinkelt aufstellen und das andere Bein
gestreckt anheben und mit beiden Handen den
Oberschenkel umfassen und zur Brust ziehen, die
FuBspitze ist angezogen

3. Bein langsam in Richtung Zimmerdecke ausstrecken,
bis Sie eine Dehnung auf der Beinrtckseite splren

4. Seitenwechsel

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

DEHNUNG DER OBERSCHENKELVORDERSEITE

Beginnen Sie im Liegen (Bauchlage)

1. Dehnung der Oberschenkelvorderseite im Liegen oder
Stand mit Zuhilfenahme eines Handtuchs

2. Seitenwechsel

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

BEWEGUNGSERWEITERNDE UBUNGEN

Beginnen Sie im Liegen (Rickenlage)
1. Wechselseitig die gebeugten Beine in Richtung
Oberkérper fihren

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich




Beginnen Sie im Liegen (Rlckenlage)

1. Mit den FuBspitzen zur Decke zeigen
2. Betroffenes Bein so weit wie moglich zur Seite
abspreizen

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Beginnen Sie im Liegen (Bauchlage)

1. Knie des betroffenen Beins strecken

2. Oberschenkel Richtung Decke von der Unterlage
abheben

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

MUSKELAKTIVIERUNG BZW. MUSKELKRAFTIGUNG

Ubungen im Stand

1. Halten Sie sich an einem Stuhl/Tisch fest.

2. Gehen Sie langsam in die Kniebeuge,
dabei geht das GesaB nach hinten unten.

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Achten Sie auf permanenten Kontakt mit der
Unterlage.

—

Lassen Sie Ihr Becken auf der Unterlage liegen.

Achten Sie darauf, dass
Sie wahrend der Ubungen
gleichmaBig atmen und
dass die Knie nicht die Ze-
hen Uberragen.



IM KRANKENHAUS — NACH DER OPERATION

THROMBOSEPROPHYLAXE / MUSKELAKTIVIERUNG

Beginnen Sie im Liegen (Ruckenlage)
1. FiBe mehrmals hintereinander auf und ab bewegen

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

MUSKELAKTIVIERUNG IM LIEGEN
Beginnen Sie im Liegen (Ruckenlage)

1. Beide Beine gestreckt hinlegen
2. Drlcken Sie beide Kniekehlen wiederholt rhythmisch
in die Unterlage: Anspannen — Entspannen

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Beginnen Sie im Liegen (Ruckenlage)

1. Beide FuBspitzen hochziehen

2. Gleichzeitig beide Knie und Oberschenkel fest gegen
die Unterlage dricken

3. GesaBmuskulatur anspannen und mindestens
funf Sekunden halten

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Beginnen Sie im Liegen (Ruckenlage)

1. Operiertes Bein so weit wie mdglich anwinkeln

2. Bein anschlieBend wieder komplett ausstrecken

3. Gegebenenfalls wechselseitiges Beugen und Strecken
beider Beine

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

>

Bewegen Sie nicht nur
die Zehen, sondern den
ganzen Ful3.

Die Spannung in der
GesaBmuskulatur
sollten Sie splren, dann
wird die Ubung richtig
ausgefiihrt. Achten Sie
darauf, dass der Ober-
schenkel komplett auf-
liegt.




Beginnen Sie im Liegen (Rickenlage)

Legen Sie beide Hande auf die Leisten (auf die Huftgelenke).
Strecken Sie beide Beine durch und spannen Sie lhre
Beinmuskulatur an. Nun richten Sie Ihre Aufmerksamkeit

auf lhre GesaBmuskulatur, spannen Sie diese bewusst an und
heben dabei das GesaB leicht von der Unterlage an.

Halten Sie diese Position fur etwa 10-20 Sekunden und senken
Sie danach Ihr Gesal3 wieder

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Beginnen Sie im Liegen (Rickenlage)
1. Heben Sie wechselseitig die gebeugten Beine
in Richtung Oberkorper an

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Beginnen Sie im Liegen (Rickenlage)

1. Halten Sie beide Beine gestreckt; die FuBriicken angezogen
und die Knie zur Decke gerichtet.

2. Bewegen Sie das operierte Bein auf der Unterlage zur Seite
und wieder zurlck.

Beginnen Sie im Sitzen
1. Treten Sie wechselseitig mit den FlBen, mit Fersenkontakt
nach vorne

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich




Beginnen Sie im Stehen

1. Operiertes Bein nach hinten strecken

2. Bleiben Sie aufrecht stehen und vermeiden Sie jegliche
Ausweichbewegungen des Oberkorpers

3. FlUhren Sie das operierte Bein wieder in die
Ausgangssituation zurlck

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Ubungen im Stand

1. Halten Sie sich an einem stabilen Stuhl oder Tisch fest.
Stellen Sie sich aufrecht hin. Die FlBe stehen hiftbreit
auseinander. Verlagern Sie das Gewicht langsam auf
das gesunde Bein, so dass Sie mit dem operierten Bein
zur Seite tippen konnen: ,Abspreizbewegung”

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Oberkorper und Bein sollten
in einer Linie bleiben.

Ubungen im Stand

Sie stehen aufrecht; die Beine hiftbreit auseinander. Gehen
Sie wechselseitig auf den Vorfu3 / Heben der Fersen. Zu-
nachst langsam, wodurch sich ein Knie beugt; das andere
Bein als Standbein hat Fersenkontakt und ist im Knie ge-
streckt.

Steigerung: Steigern Sie allmahlich das Tempo der Bewe-
gungsausfihrungen: , Gehen auf der Stelle”.

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich




UBUNGEN IM STAND

Halten Sie sich an einem stabilen Stuhl oder Tisch fest. Stellen
Sie sich aufrecht hin. Die FiBe sind hiftbreit aus-

einander. Heben Sie beide Fersen gleichzeitig vom Boden an.
Kommen Sie in den , Zehenstand” und langsam in die Aus-
gangsposition zurlck

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

UBUNGEN IM STAND
Beugen und heben Sie lhr operiertes Bein an.
.Eine Stufe kann hierbei sehr hilfreich sein”.

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich




HINWEISE ZUM VERHALTEN MIT HUFTGELENKERSATZ

Folgende Hinweise sollten Sie in den ersten Wochen nach lhrer Operation beachten.

Vermeiden Sie extreme Drehbewegungen:
z.B.

m beim An- und Entkleiden

m bei der Kérperpflege

m beim Aufstehen und Hinsetzen

m beim Aufheben von Dingen

VERMEIDEN SIE LANGES SITZEN

Sitzen Sie nicht langer als > 15 Minuten am Stiick; nehmen Sie zwi-
schendurch immer wieder Aktivitdt wie z. B. das Gehen auf. Erhdhtes
Sitzen erleichtert Ihnen das Aufstehen und Hinsetzen.

11



REHABILITATION
(AUFWARMEN, DEHNEN, AUSDAUER)

DEHNUNGSUBUNGEN

Wiederholen Sie die Ubungen von den Seite 4-6

. Vor der Operation”: Dehnen der Wadenmuskulatur
und Dehnung der Ober- und Unterschenkel im Stehen,
Liegen und Sitzen.

KRAFTIGUNGSUBUNGEN

FUr einige Kraftigungs- Die Bander gibt es in un-

Ubungen benétigen Sie ein Thera-  terschiedlichen Farben.

band, das Sie im Sanitdtshaus oder Dabei gilt: Je dunkler die

Sportfachgeschéft erhalten. Farbe, desto starker ist der
Widerstand des Bandes.




KRAFTIGUNGSUBUNGEN DER BEINMUSKULATUR

Beginnen Sie im Liegen (Seitenlage)

1. Auf die gesunde Seite legen

2. Unteres Bein anwinkeln, Kopf in Armbeuge legen

3. Operiertes Bein gestreckt in Richtung Decke abspreizen

4. FuBspitze nach vorne zeigen, Oberkdrper und Bein in
einer Linie halten

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Beginnen Sie im Liegen (Ruckenlage)

1. Nacheinander beide Beine angewinkelt aufstellen

2. GesaB hochheben, bis der Rumpf und die Ober-
schenkel eine Linie bilden

3. Position fir etwa flinf Sekunden halten

4. GesalB3 absenken

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

So steigern Sie die Ubung
1. FUBe im Wechsel leicht von der Unterlage abheben
2. Gesal stabil nach oben halten

KRAFTIGUNG DER GESASS- UND BEINMUSKULATUR

Beginnen Sie im Liegen (Bauchlage)
Heben Sie das gestreckte Bein wiederholt nach oben.

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

Ubungen im Stand

1. Halten Sie sich an einem Stuhl/Tisch fest

2. Gehen Sie langsam in die Kniebeuge,
dabei geht das Gesal3 nach hinten unten

Serien

Wiederholungen

Ubungseinheiten taglich

i

Achten Sie darauf,
dass Sie wahrend der
Ubungen gleichmaBig
atmen und das die Knie
nicht die Zehen Uberragen.
13
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ALLGEMEINE TIPPS

Schuhe

1. Geschlossene Schuhe ohne Schnirsenkel tragen

2. Schuhe mit erhdhten Absatzen und offene Schuhe
vermeiden

Unterarmgehstiitzen

1. Wechselseitig die linke Gehstlitze mit dem rechten
Bein und die rechte Gehstltze mit dem linken Bein
vorsetzen

2. Aufrecht gehen und Fuf3 abrollen

Treppen steigen nach oben

1. Mit einer Hand am Gelander festhalten

2. Gesundes Bein auf die nachste Stufe setzen

3. Gleichzeitig das operierte Bein und die Unterarm-
gehstltze auf die gleiche Stufe nachziehen

Treppen steigen nach unten

1. Mit einer Hand am Gelander festhalten

2. Zuerst Unterarmgehstutze und das operierte
Bein eine Stufe tiefer setzen

3. Dann das gesunde Bein auf die gleiche Stufe
nachziehen

In das Auto einsteigen

1. Sitz ganz nach hinten schieben, Ruckenlehne nach
hinten neigen

Mit dem Ricken zum Auto stellen

Am Turrahmen und/oder Sitz festhalten

Operiertes Bein etwas nach vorne strecken
Hinsetzen

Drehen und ein Bein nach dem anderen in das
Fahrzeug setzen

7. Anschnallen

o Ui S W N

Aus dem Auto aussteigen

1. Drehen und ein Bein nach dem anderen nach
drauBen stellen

2. Nach vorne rutschen

3. Beim Aufstehen am Sitz und/oder Tirrahmen
abstUtzen

Immer mit dem ganzen
FuB auf die Stufen treten




PERSONLICHE NOTIZEN
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KONTAKT / ANFAHRT

St. Vinzenz-Krankenhaus

SchloBstraBe 85
40477 DuUsseldorf

Telefon (02 11) 958 - 01
Telefax (02 11) 958 - 24 60

ortho@vkkd-kliniken.de

www.vinzenz-duesseldorf.de

Geschaftsfuhrer

Christian Kemper, Jurgen Braun
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Das St. Vinzenz-Krankenhaus ist eine Einrichtung im VKKD | Verbund Katholischer Kliniken Disseldorf und

Akademisches Lehrkrankenhaus der Heinrich-Heine-Universitat DUisseldorf.
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