IHRE GESUNDHEIT STEHT BEI UNS IM MITTELPUNKT. DAFUR SETZEN WIR UNS TAGLICH IN DEN H I RS LAN DE N E

16 KLINIKEN, 4 AMBULANTEN PRAXISZENTREN, 14 RADIOLOGIE- UND 4 RADIOTHERAPIE-

O Pendeliibung Individuelle Ubungen INSTITUTEN SOWIE IN DEN AMBULANTEN CHIRURGIEZENTREN UND NOTFALLSTATIONEN EIN.
Stehen Sie (wenn moéglich) auf eine AUCH IN IHRER REGION SIND WIR FUR SIE DA: AARAU, BERN, CHAM, DUDINGEN, GENF, HEIDEN,
leichte Erhéhung und bewegen LAUSANNE, LUZERN, MEGGEN, MUNCHENSTEIN, SCHAFFHAUSEN, ST.GALLEN, ZURICH.

Sie das operierte Bein mit dosierten,
lockeren Schwingbewegungen in
alle Richtungen (vorne, hinten, links,
rechts, kreisen)

DETAILS ZU DEN STANDORTEN FINDEN SIE AUF: WWW.HIRSLANDEN.CH/STANDORTE

Aktivieren der Oberschenkel- und PHYSIOTHERAPIE SALEM-SPITAL UND
Gesidssmuskulatur KLINIK BEAU-SITE

Socberyiefnecmenar UBUNGEN )
UNTERE EXTREMITATEN

KOMPETENZ, DIE VERTRAUEN SCHAFFT.

L] Treppe BERATUNG UND INFORMATION

Aufwarts: Stellen Sie das gesunde HIRSLANDEN HEALTHLINE 0848 333 999
Bein zuerst nach oben und ziehen Sie

dann das operierte Bein mit den
Stocken auf die gleiche Stufe nach.

RUND UM DIE UHR FUR SIE DA
24 H NOTFALL
T +41 31335 35 35

Abwarts: Stellen Sie zuerst die Stécke PHYSIOTHERAPIE KLINIK BEAU-SITE
und das operierte Bein nach unten UND SALEM-SPITAL

und stellen Sie dann das gesunde Bein

auf die gleiche Stufe nach. SALEM-SPITAL

SCHANZLISTRASSE 39

CH-3013 BERN

T +41 31337 69 50

F +41 31337 69 61
PHYSIODESK.SALEM@HIRSLANDEN.CH

WWW.HIRSLANDEN.CH HIRSLANDEN
855782 7000 07/17 bc medien ag A MEDICLINIC INTERNATIONAL COMPANY



LIEBE PATIENTIN
LIEBER PATIENT

Diese Broschiire zeigt Ubungen, die Ihnen die Rickkehr in den Alltag
erleichtern.

» Halten Sie sich an die Vorgaben lhres Arztes/Physiotherapeuten
(Belastung und Bewegungsausmass)

* Vermeiden Sie tiefes Sitzen (HUfte sollte hdher sein als das Knie)

* Vermeiden Sie Drehbewegungen des Beines im Stand

» FUhren Sie nur die markierten Ubungen aus

Wenn nichts anderes vermerkt ist, fiihren Sie die Ubungen 3x taglich
mit 3x10 Wiederholungen durch.

Auf den folgenden Bildern ist rechts das operierte Bein.

1 Beweglichkeitsiibung fiir das
Knie- und Hiiftgelenk
Beugen und strecken Sie das Knie,
wahrend der Kontakt von Ferse und
Unterlage bestehen bleibt.

[0 Dehnung der Hiiftbeugemuskulatur

Beugen Sie die nicht operierte Hiufte
mit Hilfe der Hande so weit, dass das
operierte Bein den Kontakt mit der
Unterlage halten kann.

Achten Sie darauf, dass Sie méglichst
flach liegen.

Bleiben Sie fir 30 Sekunden in dieser
Dehnstellung.

[ Aktivieren der Wadenmuskulatur

Heben Sie sich am Bettrahmen oder
an einem Gelander fest und stehen Sie
auf die Zehenspitzen.

Achten Sie auf die Belastungsvor-
gaben des Arztes/Physiotherapeuten.

Ubungen fiir das Kniegelenk
(mit Papier/Tuch unter dem Fuss)

[J Beweglichkeit: Knie langsam soweit
wie moglich beugen und strecken.

[ Muskelaktivierung: Schnelle kleine
Bewegungen vor und zuriick.

Aktivieren der seitlichen
Hiftmuskulatur

Nehmen Sie eine stabile Seitenlage ein
und beugen Sie das Knie.

[ das gebeugte Bein ein paar

Zentimeter seitlich anheben.

[ das gestreckte Bein ein paar

Zentimeter seitlich anheben.

[J Aktivieren der Oberschenkel- und

Gesdssmuskulatur

Stehen Sie huftbreit vor einen Stuhl/
Bett und gehen Sie langsam in die
Knie.

Achten Sie auf eine gerade Beinachse
und Rickenhaltung.

O Kreislaufaktivierung/
Thrombosenprophylaxe

Bewegen Sie die Fusse stindlich 30x

auf und ab.
[J Atmung

Bauch ein und aus.

Atmen Sie stindlich 10x tief in den

[ Strecklagerung fiir das Kniegelenk
Legen Sie ein gerolltes Tuch unter
die Ferse und lagern Sie das Knie
mehrmals taglich ca. 15 Minuten in
dieser Position.

[J Aktivieren der Oberschenkel- und

Gesassmuskulatur

Beugen Sie beide Huft- und Knie-
gelenke an und heben das Geséss
leicht von der Unterlage ab.

Achten Sie darauf, dass der Ober-
korper stabil bleibt.

Aktivieren der Oberschenkel-

muskulatur (M. Quadriceps)

Ziehen Sie den Fuss hoch und dricken
Sie gleichzeitig die Kniekehle nach
unten —» Dabei sollte sich die Knie-
scheibe nach oben bewegen.

(Halten Sie diese Spannung bis zu

10 Sekunden)

[J Ausfiihrung in Rlickenlage
O Ausfliihrung im Sitzen

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

[J nach oben
[J nach unten
[ nach rechts und links

Achten Sie darauf, dass Sie nicht nur
die Haut verschieben.

] Beweglichkeitsiibung fiir das

Knie- und Hiiftgelenk

Stellen Sie den Fuss des operierten
Beines nach hinten und halten Sie
den Oberkérper gerade.

Beugen und strecken Sie die Hufte
und das Knie.

[0 Beweglichkeitsiibung fiir das

Hiiftgelenk

Halten Sie sich am Bettrahmen oder
an einem Gelander fest und beugen
Sie das operierte Knie.

Drehen Sie den Fuss nach innen und
nach aussen.

Achten Sie darauf, dass Sie das Huft-
gelenk nicht beugen. Sie kdnnen das
gebeugte Knie auch auf einem Stuhl
abstutzen.




