Verhaltensregeln Sprunggelenk

Teilbelastung

Solange der FuR nicht voll belastet werden darf, miissen immer beide Stocke
verwendet werden.

Hochlegen

Das Bein sollte in den ersten 14 Tagen konsequent hoch gelagert werden,
damit die Schwellung zuriickgehen kann. Dazu sollte

~ Der Oberkdrper moglichst flach liegen

» Die Hiifte maximal 40° gebeugt sein

» Der FuR den hochsten Punkt bilden

Vacoped

Der Vacoped muss zum Gehen immer korrekt angelegt sein. Das heift alle
Verschliisse sind geschlossen und das Vakuum besteht.

Zum Schlafen kann die vordere Schale weggelassen werden und auch das
Vakuum muss nicht bestehen.
Es dirfen alle Schlafpositionen eingenommen werden.

Fiir die Ubungen und bei der Hochlagerung darf der Vacoped ausgezogen
werden.

Treppe

Treppe hoch:
1. Am Handlauf festhalten und den librigen Stock zum Anderen
nehmen
2. Mitden Armen stiitzen
3. Das gesunde Bein geht eine Stufe nach oben
4. Das operierte Bein folgt
5. Der Stock folgt

Treppe runter:
6. Am Handlauf festhalten und den Ubrigen Stock zum Anderen

nehmen

7. Den Stock eine Stufe nach unten setzen
8. Mitden Armen stiitzen

9. Das operierte Bein eine Stufe nach unten
10. Das gesunde Bein folgt

Eselsbriicken:
» Die Guten kommen in den Himmel (Treppe hoch)

» Die Bésen kommen in die Hélle (Treppe runter)

» Mit der Gesundheit geht es bergauf (Treppe hoch)
» Mit der Krankheit geht es bergab (Treppe runter)
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Eigenlibungen Sprunggelenk

Bewegungsiibung —
SPRUNGGELENK

Den Vacoped fiir diese Ubung ausziehen.

Ziehen Sie die Zehen zur Nasenspitze hoch soweit es geht und anschlieRend
geben Sie mit dem FuR Gas.
Wenn die Ferse sich auf der Unterlage bewegt, ist die Ubung korrekt.
Ansonsten wackeln Sie nur mit den Zehen.

» 30x den FuR bewegen

» 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt

Kraft erhalten -
HUFTE

Legen Sie sich in Seitenlage mit dem betroffenen Bein oben. Das untere Bein
ist nach vorne gebeugt.
Das obere Bein wird gestreckt von der Unterlage abgehoben, wobei die
Ferse zur Decke zeigt.
Das Knie befindet sich in einer Linie mit der Wirbelsaule.
» 1 Minute halten -
% 1 Minite Paise } 5 Wiederholungen
» 3 Mal téglich

Steigerung: Den Vacoped tragen bei der Ubung als zusitzliches Gewicht am
Ful.

Kraft erhalten -

Setzten Sie sich hin. Der Oberschenkel muss bis zum Knie aufliegen.

OBERSCHENKEL Heben Sie nun den FuB an bis das Knie gestreckt ist. Der Oberschenkel muss
weiterhin aufliegen.
» 1 Minute halten .
% A Nlute Pause ]' 5 Wiederholungen
» 3 Mal taglich
Steigerung:
» Den Vacoped tragen bei der Ubung als zusétzliches Gewicht am FuR.
» Die Ubung in Riickenlage machen mit gestrecktem Bein. Das andere
Bein ist angestellt, um den Riicken zu entlasten.
Lockerungsiibungen | Zur Entlastung des Schultergiirtels setzen sie sich aufrecht auf hin. Kreisen
Schultergiirtel Sie nun mit den Schultern langsam nach vorne und anschlieBend nach hinten

» Jeweils 10 Runden
» 3 Mal téglich

Neigen Sie den Kopf auf eine Seite und ziehen sie gleichzeitig die
gegeniberliegende Schulter nach unten

» 30 Sekunden halten
Dann wechseln Sie die Seite.

» 3 Mal taglich
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Verhaltensregeln Knie

Belastung Die Belastung des Beines ist erlaubt, wenn lhnen nichts anderes gesagt wird.
Passen Sie die Belastung dem Schmerz an und nutzen Sie die Gehhilfen.
Solange das Bein nicht voll belastet werden darf, miissen immer beide Stdcke
verwendet werden.
Hochlegen Das Bein sollte in den ersten 14 Tagen konsequent hoch gelagert werden, damit
die Schwellung zuriickgehen kann. Dazu sollte
» Der Oberkdrper moéglichst flach liegen
» Die Hifte maximal 40° gebeugt sein
» Der Ful den hdchsten Punkt bilden
Dies bedeutet auch, dass Sie nicht langer als 15 Minuten sitzen sollten. Dafiir aber
mindestens 5x am Tag.
Aufstehen Aufstehen bitte stets Giber die operierte Seite. Anders herum wieder zuriick ins
Bett.
Lagerung Das Knie muss immer gestreckt liegen. Also kein Kissen, Handtuch oder d@hnliches
unter das Knie legen.
Wenn die Ferse schmerzt kann nur diese unterlagert werden z.B. mit einem
Waschlappen oder das ganze Bein wird unterlagert von der Ferse bis zum GesaR
mit gestrecktem Knie.
Treppe Treppe hoch:

1. Am Handlauf festhalten und den tbrigen Stock zum Anderen nehmen
2. Mit den Armen stiitzen

3. Das gesunde Bein geht eine Stufe nach oben

4. Das operierte Bein folgt

5. Der Stock folgt

Treppe runter:
6. Am Handlauf festhalten und den {ibrigen Stock zum Anderen nehmen
7. Den Stock eine Stufe nach unten setzen
8. Mit den Armen stiitzen
9. Das operierte Bein eine Stufe nach unten
10. Das gesunde Bein folgt

Eselsbriicken:
» Die Guten kommen in den Himmel (Treppe hoch)
» Die Bésen kommen in die Holle (Treppe runter)

» Mit der Gesundheit geht es bergauf (Treppe hoch)
» Mit der Krankheit geht es bergab (Treppe runter)

Februar 2017




Eigenubungen Knie

Kreislauf anregen

Ziehen Sie die Zehen zur Nasenspitze hoch soweit es geht und anschlieRend
geben Sie mit dem Fuf Gas.
Wenn die Ferse sich auf der Unterlage bewegt, ist die Ubung korrekt.
Ansonsten wackeln Sie nur mit den Zehen.

» 30x den FuR bewegen

» 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt

Spannungsiibung - | Legen Sie sich auf den Riicken beide Beine liegen flach auf.
QUADRICEPS Ziehen Sie nun die Kniescheibe des gesunden Beines nach oben.
» 5 Wiederholungen
Jetzt versuchen Sie es mit beiden Beinen gleichzeitig. Das Gesal spannt
dabei nicht mit an und die Fersen bleiben auch locker auf dem Bett liegen
oder heben sich sogar leicht an.
» 10 Sekunden die Spannung halten
» 10 Wiederholungen
» 10 Mal téglich
Bewegungsiibung - | Setzen Sie sich aufrecht hin. Der Oberschenkel liegt dabei auf der Sitzflache
Beugung bis 90° auf. Stellen Sie den operierten FuR auf eine rutschende Unterlage (z.B.
Handtuch, Socke, etc.). Jetzt beugen Sie das Knie soweit wie moglich, indem
Sie die Ferse in Richtung Gesal} ziehen.
Achten Sie darauf, dass der Unterschenkel gerade ist und nicht zu einer Seite
kippt.
» 10 Sekunden die Beugung halten
» 10 Wiederholungen
» 10 Mal taglich
Als Steigerung kdnnen Sie in der Beugung bleiben und dort 10 Mal auf die
Zehenspitzen gehen und wieder runter, bevor Sie weiter in die Beugung
gehen. Dies 3x wiederholen.
Lockerungsiibungen | Zur Entlastung des Schultergirtels setzen sie sich aufrecht auf hin. Kreisen

Schultergiirtel

Sie nun mit den Schultern langsam nach vorne und anschlieRend nach hinten
» Jeweils 10 Runden
» 3 Mal téglich

Neigen Sie den Kopf auf eine Seite und ziehen sie gleichzeitig die
gegeniberliegende Schulter nach unten

» 30 Sekunden halten
Dann wechseln Sie die Seite.

» 3 Mal téglich
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Verhaltensregeln Hifte

Belastung Die Belastung des Beines ist erlaubt, wenn Ihnen nichts anderes gesagt wird.
Passen Sie die Belastung dem Schmerz an und nutzen Sie die Gehhilfen.
Solange das Bein nicht voll belastet werden darf, miissen immer beide Stocke
verwendet werden.
Hochlegen Das Bein sollte in den ersten 14 Tagen konsequent hoch gelagert werden, damit
die Schwellung zuriickgehen kann. Dazu sollte
» Der Oberkérper moglichst flach liegen
» Die Hiifte maximal 40° gebeugt sein
» Der FuR den hochsten Punkt bilden
Dies bedeutet auch, dass Sie nicht langer als 15 Minuten sitzen sollten. Dafiir aber
mindestens 5x am Tag.
Aufstehen Aufstehen bitte stets liber die operierte Seite. Anders herum wieder zuriick ins
Bett.
Verbotene Das operierte Bein darf nicht verdreht/ rotiert werden.
Bewegungen
Das operierte Bein darf nicht liber das andere Bein gefiihrt werden. Also Beine
nicht tiberkreuzen.
Das Hiiftgelenk darf nicht mehr als 90° gebeugt werden. Also Biicken, tiefes Sitzen
auf Stiihlen und Sofas vermeiden.
Treppe Treppe hoch:

1. Am Handlauf festhalten und den brigen Stock zum Anderen nehmen
2. Mitden Armen stiitzen

3. Das gesunde Bein geht eine Stufe nach oben

4. Das operierte Bein folgt

5. Der Stock folgt

Treppe runter:
6. Am Handlauf festhalten und den tbrigen Stock zum Anderen nehmen
7. Den Stock eine Stufe nach unten setzen
8. Mit den Armen stiitzen
9. Das operierte Bein eine Stufe nach unten
10. Das gesunde Bein folgt

Eselsbriicken:
» Die Guten kommen in den Himmel (Treppe hoch)
» Die Bosen kommen in die Holle (Treppe runter)

» Mit der Gesundheit geht es bergauf (Treppe hoch)
» Mit der Krankheit geht es bergab (Treppe runter)
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Eigentibungen Hiifte

Kreislauf anregen

Ziehen Sie die Zehen zur Nasenspitze hoch soweit es geht und anschlieBend
geben Sie mit dem Ful} Gas.
Wenn die Ferse sich auf der Unterlage bewegt, ist die Ubung korrekt.
Ansonsten wackeln Sie nur mit den Zehen.

» 30x den FuR bewegen

» 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt

Bewegungsiibung — | Legen Sie sich auf den Riicken mit moglichst tiefem Oberkdrper.
HUFTGELENK Stellen Sie das operierte Bein langsam (iber die Unterlage schleifend an und
strecken es dann wieder. Das Knie zeigt dabei immer gerade zur Decke.
» 10 Wiederholungen
» 3 Mal téaglich
Strecken Sie das Knie durch und spreizen Sie das Bein tiber die Unterlage
schleifend nach auRen. Die Zehen und das Knie zeigen dabei immer gerade
zur Decke. AnschlieRend wieder langsam zuriick.
» 10 Wiederholungen
» 3 Mal taglich
Dehnung - Stellen Sie sich mit dem Becken ganz dicht ans Bettende oder vor die
STRECKUNG Kiichenarbeitsfliche. Die FiiRe sind ebenfalls ganz nah dran. Stellen Sie die
Zehen der operierten Seite auf Hohe der Ferse der gesunden Seite.
Nun strecken Sie das Knie des hinteren Beins und versuchen mit der Ferse
den Boden zu bertihren.
Das Becken bleibt vorne.
» 1 Minute halten .
% 4 Minute Pause ]' 5 Wiederholungen
» 3 Mal tdglich
Wenn es in der Leiste nicht zieht, miissen die Zehen des hinteren Beines
weiter nach hinten gestellt werden.
Lockerungsiibungen | Zur Entlastung des Schultergiirtels setzen sie sich aufrecht auf hin. Kreisen

Schultergiirtel

Sie nun mit den Schultern langsam nach vorne und anschlieBend nach hinten
» Jeweils 10 Runden
» 3 Mal tadglich

Neigen Sie den Kopf auf eine Seite und ziehen sie gleichzeitig die
gegeniberliegende Schulter nach unten

» 30 Sekunden halten
Dann wechseln Sie die Seite.

» 3 Mal taglich
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Verhaltensregeln Handgelenk

Belastung
vermeiden

Sie sollten bis zur vollstédndigen Knochenheilung
# Sich nicht abstitzen
» Nichts tragen, das schwerer ist als 1 kg

Hand nutzen

Fir leichte Tatigkeiten kann die Hand eingesetzt werden. Dazu zdhlen Essen,
Trinken, Zdhne putzen, etc.

Hochlagerung

Die Hand sollte immer wieder liber Herzhdhe gehalten werden, damit die
Schwellung zuriickgehen kann.

Unterlagern Sie den Arm im Liegen und Sitzen so, dass die Hand den hdchsten Punkt
bildet und iiber Herzhdhe liegt.

Eigenlibungen Handgelenk

Schwellung
reduzieren Hand

SchlieBen Sie alle Finger zur Faust soweit es geht und dann strecken Sie die Finger
soweit es geht.
Nutzen Sie alle Finger!

» 30x eine Faust machen

» 10 Wiederholungen liber den Tag verteilt

Schwellung
reduzieren Arm

Setzten Sie sich aufrecht hin oder stehen Sie aufrecht.
» FaustschlieRen

Ellenbogen beugen

Faust zur Decke strecken soweit es geht

Finger ganz offnen

Arm wieder senken und von vorne beginnen

YV VY

» 15x die Faust zur Decke strecken
» 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt

Bewegungsiibung Nur wenn Bewegungen im Handgelenk erlaubt sind!
Setzten Sie sich hin. Entfernen Sie die Gipsschiene. Legen Sie den Arm z.B. auf den
Tisch, so dass der Daumen zur Decke zeigt.
Der Unterarm bleibt auf der Unterlage bewegungslos liegen. Beugen Sie das
Handgelenk zur anderen Seite und strecken Sie es anschlieRend auf die andere Seite.
#» 30x hin und her bewegen
» 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt
Befestigen Sie anschlieRend wieder die Gipsschiene. Lassen Sie sich gegebenenfalls
helfen.
Lockerungsiibungen | Zur Entlastung des Schultergiirtels setzen sie sich aufrecht auf hin. Kreisen Sie nun
Schultergiirtel mit den Schultern langsam nach vorne und anschlieBend nach hinten

g

» Jeweils 10 Runden
» 3 Mal taglich

Neigen Sie den Kopf auf eine Seite und ziehen sie gleichzeitig die gegeniiberliegende
Schulter nach unten

» 30 Sekunden halten
Dann wechseln Sie die Seite.

» 3 Mal téglich

Februar 2017




Verhaltensregeln Ellenbogen

Belastung Sie sollten bis zur vollstandigen Knochenheilung
vermeiden » Sich nicht abstiitzen

» Nichts tragen, das schwerer ist als 1 kg
Arm nutzen

Fur leichte Tatigkeiten kann die Hand eingesetzt werden. Dazu zdhlen
» Essen
» Trinken
» Zihne putzen
» Etc

Hochlagerung

Die Hand sollte immer wieder liber Herzhdhe gehalten werden, damit die
Schwellung zuriickgehen kann.

Unterlagern Sie den Arm im Liegen und Sitzen so, dass die Hand den
héchsten Punkt bildet und liber Herzh6he liegt.
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Eigenlibungen Ellenbogen

Schwellung
reduzieren Hand

SchlieRen Sie alle Finger zur Faust soweit es geht und dann strecken Sie die
Finger soweit es geht.
Nutzen Sie alle Finger!

> 30x eine Faust machen

» 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt

Schwellung
reduzieren Arm

Setzten Sie sich aufrecht hin oder stehen Sie aufrecht.
» Faust schlieRen
Ellenbogen beugen soweit es geht (wenn erlaubt!)
Faust zur Decke strecken soweit es geht
Finger ganz 6ffnen
Arm wieder senken und von vorne beginnen

VY VYV

15x die Faust zur Decke strecken
» 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt

Y

Bewegungsiibung Nur wenn Bewegungen im Ellenbogen erlaubt sind!
Setzten Sie sich hin. Entfernen Sie die Gipsschiene (falls Sie eine tragen).
Wenn Sie eine Bewegungsschiene tragen, bleibt diese fiir die Ubung dran!
Legen Sie den Oberarm z.B. auf den Tisch, so dass die Handflache auf der
Unterlage liegt.
Der Oberarm bleibt auf der Unterlage bewegungslos liegen. Beugen Sie den
Ellenbogen soweit es geht und strecken Sie in wieder vollstandig.
» 30x hin und her bewegen
» 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt
Befestigen Sie anschlieBend wieder die Gipsschiene. Lassen Sie sich
gegebenenfalls helfen.
Alternative Nur wenn Bewegungen im Ellenbogen erlaubt sind!
Bewegungsiibung
Setzten Sie sich aufrecht hin. Nehmen Sie die Hande zusammen. Nun beugen
Sie beide Ellenbogen soweit es geht und strecken diese anschlieBend wieder
vollstandig. Die gesunde Seite kann dabei der betroffenen Seite helfen.
» 30x hin und her bewegen
~ 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt
Lockerungsiibungen | Zur Entlastung des Schulterglirtels setzen sie sich aufrecht auf hin. Kreisen

Schultergiirtel

Sie nun mit den Schultern langsam nach vorne und anschlieBend nach hinten
» Jeweils 10 Runden
» 3 Mal taglich

Neigen Sie den Kopf auf eine Seite und ziehen sie gleichzeitig die
gegentiberliegende Schulter nach unten

~ 30 Sekunden halten
Dann wechseln Sie die Seite.

~ 3 Mal taglich
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Verhaltensregeln Schultergelenk

Belastung Sie sollten bis zur vollsténdigen Knochenheilung
vermeiden » Sich nicht abstitzen

» Nichts tragen, das schwerer ist als 1 kg
» AuBendrehung des Armes vermeiden

Arm nutzen Fiir leichte Tatigkeiten kann der Arm eingesetzt werden. Dazu zdhlen Essen, Trinken,
(Wenn Bewegung Zdhne putzen, Etc.

erlaubt ist)

Hochlagerung Die Hand sollte immer wieder (iber Herzhéhe gehalten werden, damit die

Schwellung zurlickgehen kann. Dies geht zu Beginn am besten im Liegen.

Unterlagern Sie den Arm im Liegen und Sitzen so, dass die Hand den hdchsten Punkt
bildet und iiber Herzhdhe liegt.

Eigenliibungen Schultergelenk

Schwellung SchlieRen Sie alle Finger zur Faust soweit es geht und dann strecken Sie die Finger
reduzieren Hand soweit es geht.
Nutzen Sie alle Finger!

» 30x eine Faust machen

» 10 Wiederholungen uber den Tag verteilt

Schwellung Setzten Sie sich aufrecht hin oder stehen Sie aufrecht.
reduzieren Arm 1. FaustschlieRen

2. Ellenbogen beugen soweit es geht

3. Ellenbogen wieder strecken

4. Finger ganz offnen

5. vonvorne beginnen

15x Ellenbogen beugen und strecken
» 10 Wiederholungen iiber den Tag verteilt

7 Vv

Lockerungsiibungen | Zur Entlastung des Schultergiirtels setzen sie sich aufrecht auf hin.

Schultergiirtel 1. Kreisen Sie nun mit den Schultern langsam nach vorne und anschlieRend
nach hinten

2. Ziehen die Schultern zu den Ohren und dann wieder ganz nach unten

» Jeweils 10 Wiederholungen
» 5 Mal taglich

Neigen Sie den Kopf auf eine Seite und ziehen sie gleichzeitig die gegenliberliegende
Schulter nach unten

» 30 Sekunden halten
Dann wechseln Sie die Seite.

» 5 Mal taglich

Passive Ubung - Nur wenn Bewegungen im Schultergelenk erlaubt sind!
PENDELN
Stellen Sie sich aufrecht hin am besten seitlich mit der gesunden Seite vor eine
Fensterbank oder Kiichenarbeitsflache.
Der betroffene Arm héangt senkrecht nach unten. Beugen Sie nun langsam den
Oberkérper nach vorne, wobei der betroffene Arm weiterhin senkrecht nach unten
hangt. Bleiben Sie fiir ca. 15 Sekunden in dieser Position und richten sich dann
langsam wieder auf.

» 10x nach vorne beugen

» 5 Wiederholungen iiber den Tag verteilt
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Aktive Ubung -
VERBEUGUNG

Nur wenn aktive Bewegungen im Schultergelenk erlaubt sind!

Setzen Sie sich aufrecht hin. Die FliRe sind etwas nach vorne gestreckt. Legen Sie die
Hande auf die Oberschenkel.
1. Gleiten Sie nun mit den Handen an den Beinen entlang nach unten zu den
Flfen und beugen sich nach vorne.
2. Bleiben Sie fur ca. 5 Sekunden in dieser Position.
3. Richten sich mit dem Oberkérper langsam wieder auf. Nicht den Arm aktiv
nach oben ziehen.

» 10x nach vorne beugen
» 5 Wiederholungen iiber den Tag verteilt

Aktive Ubung -

Nur wenn aktive Bewegungen im Schultergelenk erlaubt sind!

WISCHEN
Setzen Sie sich aufrecht vor einen Tisch. Legen Sie die Hand der betroffenen Seite z.B.
auf ein Stlick Papier.
Wischen Sie nun mit dem Papier ber den Tisch.
1. Vorund zurlck
2. Nach rechts und links
3. Im Kreis rechts herum
4. Im Kreis links herum
» Jeweils 10x Bewegungen
» 5 Wiederholungen liber den Tag verteilt
Aktive Ubung - Nur wenn aktive Bewegungen im Schultergelenk erlaubt sind!
GREIFEN

Steigerung!

Setzten Sie sich aufrecht hin. Nehmen Sie die Hinde zusammen.
1. Nun zieht die gesunde Seite die betroffene Seite nach vorne oben. Die
betroffene Seite hilft mit. Der Ellenbogen bewegt sich zur Decke.
2. Position 3 Sekunden halten
3. Langsam den Arm wieder senken, wobei die gesunde Seite die betroffene
Seite halt.
Wichtig! Nicht nur den Ellenbogen beugen!

» 10x den Arm anheben

» 5 Wiederholungen iiber den Tag verteilt

Aktive Ubung -
KLETTERN

Steigerung!

Nur wenn aktive Bewegungen im Schultergelenk erlaubt sind!

Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand oder einen Schrank. Beugen Sie die
Ellenbogen und legen Sie beide Hande an die Wand/den Schrank.

Klettern Sie mit den Fingern langsam auf der Oberfldche entlang nach oben soweit es
geht.

Halten Sie die Position ca. 3 Sekunden und rutschen Sie dann langsam an der
Oberflache wieder nach unten.

Achten Sie darauf, dass die Schulter moglichst lange unten bleibt und nicht zum Ohr
gezogen wird.

» 10x nach oben klettern
» 5 Wiederholungen iiber den Tag verteilt
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