Ilhr individuelles Trainingsprogramm

Sehr geehrte Rehabilitandin, sehr geehrter Rehabilitand,

hiermit erhalten Sie ein Trainingsprogramm mit Tipps, Tricks
und Empfehlungen, damit Sie wahrend und nach der Rehabilita-
tion an Ihrem Gesundheitsproblem selbstandig arbeiten kénnen.
Unser Rehabilitationskonzept basiert auf einem zu erreichenden
Gleichgewicht zwischen Belastung und Belastbarkeit: Auf der
Seite der Belastung bekommen Sie Tipps und Empfehlungen,
wie Sie auch anders mit Belastung umgehen kdnnen. Wenn es
um Belastbarkeit geht, mochten wir lhnen Hausaufgaben und
Trainingsempfehlungen geben, wie Sie lhre lokale Leistungs-
fahigkeit steigern konnen.

Lassen Sie sich von unserem therapeutischen Fachpersonal
durch dieses Programm fiihren, sie werden Ihnen Ubungen
empfehlen, austesten und selbstandig durchfihren lassen.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter winschen Ihnen viel Erfolg
bei der Umsetzung und viel Spafl beim Training.
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Mobilisation

Alle Mobilisationsibungen sollten Sie 30 mal bis 40 mal wiederholen.
Das erste Bild zeigt die jeweilige Ausgangsstellung, das Zweite die Endstellung.

Ziel: Verbesserung der Hiftbeugung
Ubung: Legen Sie sich auf den Riicken, die
Arme neben dem Korper. Die Ferse heran-
ziehen, dann das Bein wieder strecken.

Ziel: Verbesserung der Huftstreckung -
Kniekehle ganz unten

Ubung: Aus der Riickenlage beide Beine
gebeugt aufstellen, gesundes Bein zum
Oberkorper ziehen, indem Sie den Ober-
schenkel mit den Handen festhalten. Das
operierte Bein in die Streckung bringen.
Vorsichtig die gleiche Ubung mit dem ope-
rierten Bein, maximal bis der Oberschen-
kel senkrecht steht.

Ziel: Verbesserung der Abspreizbewegung
Ubung: Aus der Riickenlage das operierte
Bein abspreizen und wieder heranfihren,
die Zehen zeigen dabei nach oben.

Kraftigung

Ziel: Kraftigung des Huftbeugers

Ubung: Aus der Riickenlage das operierte
Bein gebeugt aufstellen. Das Bein maximal
bis zu einer 90 Grad Beugung anheben und
wieder abstellen. Dreimal Wieder-
holungen mit jeweils 30 Sekunden Pause.

Ziel: Kraftigung GesaBBmuskulatur

Ubung: Aus der Riickenlage beide Beine
gebeugt aufstellen und das Gesal3 lang-
sam von der Unterlage abheben, halten und
wieder ablegen. Dreimal Wieder-
holungen mit jeweils 30 Sekunden Pause.

Ziel: Kraftigung der Gesal3muskulatur und
der rickwartigen Oberschenkelmuskulatur
Ubung: Legen Sie sich auf den Bauch und
heben Sie ein Bein gestreckt von der Unter-
lage ab, dabei bleibt das Becken auf der
Unterlage liegen. Dreimal Wieder-
holungen mit jeweils 30 Sekunden Pause.



Ziel: Kraftigung der seitlichen Gesafimus-
kulatur und der Oberschenkelauflenseite

Ubung: Bleiben Sie in der Bauchlage, das
operierte Bein abspreizen und wieder her-
anfihren. Dreimal Wiederholun-
gen mit jeweils 30 Sekunden Pause.

Alternativ

Ziel: Kraftigung der Gesa3muskulatur und
der ruckseitigen Oberschenkelauflenseite
Ubung: Im Stehen das operierte Bein zur
Seite abspreizen und wieder zurtckfihren.
Halten Sie dabei den Oberkorper gerade,
das Becken ruhig und die Ful3spitze zeigt
nach vorne. Dreimal Wiederho-
lungen mit jeweils 30 Sekunden Pause.

Ziel: Kraftigung der GesafBmuskulatur
Ubung: Oberkérper auf einer Unterlage able-
gen. Das Becken an der Kante anlegen. Das
operierte Bein gestreckt anheben und lang-
sam wieder absenken. Dreimal __ Wieder-
holungen mit jeweils 30 Sekunden Pause.

Ziel: Kraftigung der vorderen Ober-
schenkelmuskulatur

Ubung: Nehmen Sie eine Sitzposition ein,
die Oberschenkel sollten aufliegen. Den
Unterschenkel langsam anheben und wie-
der absenken. Dreimal Wieder-
holungen mit jeweils 30 Sekunden Pause.

Ziel: Kraftigung Oberschenkelmuskulatur
und Alltagstraining

Ubung: Bleiben Sie in der Sitzposition
und stellen beide Beine huftbreit auf. Nun
stehen Sie auf und setzen sich wieder hin.
Dreimal Wiederholungen mit
jeweils 30 Sekunden Pause.



Dehnung

Jede Dehnungsiibung sollten Sie zweimal wiederholen und 20 Sekunden halten.
Bei der Durchfihrung sollte ein deutliches Ziehen spurbar sein.

Ziel: Dehnung der rickseitigen Ober-
schenkelmuskulatur

Ubung: Aus der Riickenlage ziehen Sie
das operierte Bein zum Oberkarper, bis
maximal 90 Grad Beugung, indem Sie den
Oberschenkel mit den Handen festhalten,
nun den Unterschenkel Richtung Decke
anheben.

Ziel: Dehnung des Hiftbeugers und der
vorderen Oberschenkelmuskulatur

Ubung: Mit der operierten Seite legen Sie
sich an die Bettkante und lassen das Bein
seitlich herabhangen. Mit beiden Handen
das gesunde Bein gebeugt zum Oberkdrper
ziehen.

Trainingsempfehlungen und Hilfsmittel

Streben Sie ein regelmaBiges, tagliches Training an. Die Ubungen sind jeweils in der Ausgangs- und
Endstellung dargestellt. Bemihen Sie sich immer um eine korrekte Haltung und Ubungsausfiihrung.

Strumpfanziehhilfe

elastische Schnirsenkel

Toilettensitzerhchung

Schuhloffel

Greifzange

Badewannensitz

Duschhocker

Griffpolster fir Unterarmgehstitzen

rutschfeste Unterlage zum Beispiel in der Dusche

Ein wichtiger Hinweis zum Schluss:
lhren (sorgféltig ausgefillten) Prothesenpass sollten Sie immer bei sich tragen.
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