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m  Pendelübung 
Stehen Sie (wenn möglich) auf eine 
leichte erhöhung und bewegen  
Sie das operierte Bein mit dosierten,  
lockeren Schwingbewegungen in  
alle Richtungen (vorne, hinten, links, 
rechts, kreisen)

  aktivieren der oberschenkel- und 
Gesässmuskulatur

 
m knie beugen (Bild) 
m gebeugtes knie anheben 
m gestrecktes Bein anheben

m treppe 
   Aufwärts: Stellen Sie das gesunde 

Bein zuerst nach oben und ziehen Sie 
dann das operierte Bein mit den 
 Stöcken auf die gleiche Stufe nach. 

	  Abwärts: Stellen Sie zuerst die Stöcke 
und das operierte Bein nach unten 
und stellen Sie dann das gesunde Bein 
auf die gleiche Stufe nach.

Übungen
untere extremitäten

PhysiotheraPie salem-sPital und  
KliniK Beau-site 

hiRSlanden
a mediclinic inteRnational comPany

individuelle Übungen

KomPeteNz, die VertraueN scHafft.

BeRatung und infoRmation 
hiRSlanden healthline 0848 333 999

ihRe geSundheit Steht Bei unS im mittelPunkt. dafüR Setzen wiR unS täglich in den 

16 kliniken, 4 amBulanten PRaxiSzentRen, 14 Radiologie- und 4 RadiotheRaPie- 

inStituten Sowie in den amBulanten chiRuRgiezentRen und notfallStationen ein. 

auch in ihReR Region Sind wiR füR Sie da: aaRau, BeRn, cham, düdingen, genf, heiden, 

lauSanne, luzeRn, meggen, münchenStein, SchaffhauSen, St.gallen, züRich.

 

detailS zu den StandoRten finden Sie auf: www.hiRSlanden.ch/StandoRte



m  Kreislaufaktivierung/ 
thrombosenprophylaxe 
Bewegen Sie die füsse stündlich 30x 
auf und ab.

m  atmung 
atmen Sie stündlich 10x tief in den 
Bauch ein und aus.

m  aktivieren der oberschenkel- 
muskulatur (m. Quadriceps) 
ziehen Sie den fuss hoch und drücken 
Sie gleichzeitig die kniekehle nach  
unten  dabei sollte sich die knie-
scheibe nach oben bewegen.  
(halten Sie diese Spannung bis zu  
10 Sekunden) 

m  Ausführung in Rückenlage
m  Ausführung im Sitzen

lieBe PatieNtiN 
lieBer PatieNt

m  Beweglichkeitsübung für das  
Knie- und Hüftgelenk 
Beugen und strecken Sie das knie, 
während der kontakt von ferse und 
unterlage bestehen bleibt. 

 Übungen für das Kniegelenk 
 (mit Papier/tuch unter dem fuss) 

m  Beweglichkeit: Knie langsam soweit 
wie möglich beugen und strecken.

m  Muskelaktivierung: Schnelle kleine  
Bewegungen vor und zurück.

m  strecklagerung für das Kniegelenk 
legen Sie ein gerolltes tuch unter  
die ferse und lagern Sie das knie 
mehrmals täglich ca. 15 minuten in 
dieser Position.

  Beweglichkeit der Kniescheibe  
 Setzen Sie sich, umfassen Sie die  
 kniescheibe und bewegen Sie diese:

m nach oben
m nach unten
m nach rechts und links

  achten Sie darauf, dass Sie nicht nur 
die haut verschieben.

m  dehnung der Hüftbeugemuskulatur 
Beugen Sie die nicht operierte hüfte 
mit hilfe der hände so weit, dass das 
operierte Bein den kontakt mit der 
unterlage halten kann.  
 
achten Sie darauf, dass Sie möglichst 
flach liegen. 
 
Bleiben Sie für 30 Sekunden in dieser 
dehnstellung.

 aktivieren der seitlichen  
 Hüftmuskulatur 
 nehmen Sie eine stabile Seitenlage ein 
 und beugen Sie das knie.
 
m  das gebeugte Bein ein paar 

 zentimeter seitlich anheben.
m  das gestreckte Bein ein paar 

 zentimeter seitlich anheben.

m  aktivieren der oberschenkel- und 
Gesässmuskulatur 
Beugen Sie beide hüft- und knie- 
gelenke an und heben das gesäss 
leicht von der unterlage ab. 
 
achten Sie darauf, dass der ober- 
körper stabil bleibt.

m  Beweglichkeitsübung für das    
Knie- und Hüftgelenk 
Stellen Sie den fuss des operierten 
Beines nach hinten und halten Sie  
den oberkörper gerade. 
 
Beugen und strecken Sie die hüfte 
und das knie.

diese Broschüre zeigt übungen, die ihnen die Rückkehr in den alltag  
erleichtern.

•  Halten Sie sich an die Vorgaben Ihres Arztes/Physiotherapeuten  
(Belastung und Bewegungsausmass)

•  Vermeiden Sie tiefes Sitzen (Hüfte sollte höher sein als das Knie)
•  Vermeiden Sie Drehbewegungen des Beines im Stand
•  Führen Sie nur die markierten Übungen aus

wenn nichts anderes vermerkt ist, führen Sie die übungen 3x täglich  
mit 3x10 wiederholungen durch.

auf den folgenden Bildern ist rechts das operierte Bein. 

m  aktivieren der Wadenmuskulatur 
heben Sie sich am Bettrahmen oder 
an einem geländer fest und stehen Sie 
auf die zehenspitzen. 
 
achten Sie auf die Belastungsvor- 
gaben des Arztes/Physiotherapeuten.

m  aktivieren der oberschenkel- und 
Gesässmuskulatur 
Stehen Sie hüftbreit vor einen Stuhl/ 
Bett und gehen Sie langsam in die 
knie. 
 
achten Sie auf eine gerade Beinachse 
und Rückenhaltung. 

m  Beweglichkeitsübung für das  
Hüftgelenk 
halten Sie sich am Bettrahmen oder 
an einem geländer fest und beugen 
Sie das operierte knie. 
 
drehen Sie den fuss nach innen und 
nach aussen.

   achten Sie darauf, dass Sie das hüft- 
gelenk nicht beugen. Sie können das  
gebeugte knie auch auf einem Stuhl  
abstützen. 
  


