Aufrechter Stand,
Stuhllehne/Bettgestell festhaltend

Ubung 1: Mit gestrecktem Knie das Ubende/operierte
Bein nach hinten bringen, ohne den Oberkérper in Vor-
lage zu bringen.

Ubung 2: Mit gestrecktem Knie das Ubende/operierte
Bein zur Seite/nach auBen bringen. Nicht drehen! Der
FuB zeigt nach vorn.

Ubung 3: Das Ubende/operierte Bein mit gestrecktem
Knie nach vorn bewegen, dort halten und kleine Auf-
und Abwartsbewegungen ausfihren.
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Persénliches Ubungsprogramm
vor und nach HGft-TEP

Liebe Patientin, lieber Patient,

bei Ihnen ist die Implantation eines kunstlichen
Huftgelenkes geplant. Fur eine schnelle Rehabilitation
sollten Sie sich bereits vor der Operation mit den
krankengymnastischen Ubungen vertraut machen.
Wir haben Ihnen einige Ubungen zusammengestellt,
mit denen Sie jetzt nach dem Besuch in unserer
Anasthesiesprechstunde beginnen sollten.

Ruckenlage, beide Beine sind gestreckt

Ubung 1: Beide FiBe kraftig im Sekundentakt fur
30 Sekunden im Sprunggelenk auf und ab bewegen.

Ubung 2: FuBspitzen anziehen und durch Anspannen
der vorderen Oberschenkelmuskulatur die Knie gegen
die Unterlage drUcken. Gleichzeitig die Pobacken zu-
sammenziehen. Spannung fur 30 Sekunden halten und
dann wieder entspannen.

Ruckenlage, beide Beine sind gestreckt

Ubung: Anwinkeln und Strecken des Ubenden/operier-
ten Beines. Der FuB hat immer Bodenkontakt.

Ruckenlage mit angewinkelten Beinen,
FUBe stehen hiftbreit auseinander

Ubung: Anspannen der GesdBmuskeln und Abheben
des Beckens von der Unterlage.Langsam in die Aus-
gangsposition zurtckkehren.

Wahrend der Bewegung nicht ins Hohlkreuz fallen!




