Knie

Ilhr individuelles Trainingsprogramm

Sehr geehrte Rehabilitandin, sehr geehrter Rehabilitand,

hiermit hiermit erhalten Sie ein Trainingsprogramm mit Tipps,
Tricks und Empfehlungen, damit Sie wahrend und nach der
Rehabilitation an Ihrem Gesundheitsproblem selbstandig arbei-
ten konnen.

Unser Rehabilitationskonzept basiert auf einem zu erreichenden
Gleichgewicht zwischen Belastung und Belastbarkeit: Auf

der Seite der Belastung bekommen Sie Tipps und Empfehlun-
gen, wie Sie auch anders mit Belastung umgehen kdnnen.
Wenn es um Belastbarkeit geht, mochten wir lhnen Hausauf-
gaben und Trainingsempfehlungen geben, wie Sie lhre lokale
Leistungsfahigkeit 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 Kniebeugung
Ubung: Setzen Sie sich auf einen stabilen
Stuhl, Unterschenkel vorbewegen und zu-
rickbewegen, lockeres Pendeln.

Ziel: Verbesserung der Kniestreckung
Ubung: Riuckenlage, die Beine gestreckt,
rhythmisches Anspannen der Oberschen-
kelmuskulatur, dabei die Kniescheibe hoch-
ziehen und die Ful3spitze anziehen

Ziel: Verbesserung der Kniestreckung
Ubung: Setzen Sie sich auf einen stabilen
Stuhl, sodass die Flif3e den Boden berih-
ren. Soweit wie maoglich den Fuf3 vorschlei-
fen und zurtickschleifen.

Ziel: Verbesserung der Kniebeugung
Ubung: Nach mehreren Wiederholungen in
maximal gebeugter Position verbleiben, Fuf3
stehen lassen und den Oberschenkel
vorschieben.

Ziel: Verbesserung der Kniesbeugung
Ubung: Nach mehreren Wiederholungen in
maximal gebeugter Position verbleiben, Fuf3
stehen lassen und den Oberschenkel
vorschieben.



Kraftigung

Ziel: Kraftigung der vorderen Ober-
schenkelmuskulatur

Ubung: Riickenlage, Kniekehle mit Rolle
unterlagern, Fuf3spitze hochziehen, Fuf3
anheben, Knie strecken, dabei bleibt die
Kniekehle liegen. dreimal,
Wiederholungen mit jeweils 30 Sekunden
Pause

Ziel: Kraftigung der rickseitigen
Oberschenkelmuskulatur

Ubung: Bauchlage, Oberschenkel gegebe-
nenfalls unterlagern, Ferse Richtung Gesal3
flihren und langsam wieder zurlck. drei-
mal, Wiederholungen mit jeweils
30 Sekunden Pause

Ziel: Kraftigung der Oberschenkel-
muskulatur und Alltagstraining

Ubung: Hiiftbreiter Stand, hinsetzen und
wieder aufstehen. dreimal,
Wiederholungen mit jeweils 30 Sekunden
Pause

Ziel: Kraftigung der Wadenmuskulatur
Ubung: Hiiftbreiter Stand, beide Fersen
anheben und auf die Zehenspitzen hochdru-
cken. dreimal, Wiederholungen
mit jeweils 30 Sekunden Pause

Ziel: Kraftigung der Gesal3muskulatur und
der rickseitigen Oberschenkelmuskulatur
Ubung: Bauchlage, gestrecktes Bein anhe-
ben, dabei bleibt das Becken liegen.drei-
mal, Wiederholungen mit jewells
30 Sekunden Pause



Dehnung

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

Ziel: Dehnung der Wadenmuskulatur
Ubung: Stehen Sie in Schrittstellung mit
ausgestreckten Armen angelehnt an eine
Wand, das betroffene Bein steht hinten.
Verlagern Sie nun |hr Korpergewicht
langsam auf den vorderen Fuf3, bis Sie die
gewlnschte Dehnung in der hinteren Wade
spuren, das betroffene Bein bleibt gestreckt
und die Ferse am Boden.

Ziel: Dehnung der rickseitigen
Oberschenkelmuskulatur

Ubung: Setzen Sie sich auf die Kante und
legen Sie das operierte Bein gestreckt auf
die Unterlage, gesundes Bein steht auf
dem Boden. Den Ful3 vom betroffenen Bein
hochziehen.

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 Ubungsausfihrung.

Strumpfanziehhilfe

elastische Schnirsenkel

Toilettensitzerhchung

Schuhloffel

Greifzange

Badewannensitz

Duschhocker

Griffpolster fur Unterarmgehstiitzen

rutschfeste Unterlage zum Beispiel in der Dusche

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