REHA-VITA

PHYSIOTHERAPIE

Verhaltensregeln Knie

Belastung

Die Belastung des Beines ist erlaubt, wenn Ihnen nichts anderes gesagt wird. Pas-
sen Sie die Belastung dem Schmerz an und nutzen Sie die Gehhilfen.

Solange das Bein nicht voll belastet werden darf, missen immer beide Stocke
verwendet werden.

Hochlegen

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

- Der Oberkdrper moglichst flach liegen
- Die Hifte maximal 40° gebeugt sein
- Der FuB3 den hdchsten Punkt bilden

Dies bedeutet auch, dass Sie nicht langer als 15 Minuten sitzen sollten.
Daflur aber mindestens 5x am Tag.

Aufstehen

Aufstehen bitte stets Uber die operierte Seite. Anders herum wieder zurlick ins Bett.

Lagerung

Das Knie muss immer gestreckt liegen. Also kein Kissen, Handtuch oder
ahnliches 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 GesaB mit gestrecktem Knie.

Treppe

Treppe hoch:

1. Am Handlauf festhalten und den lbrigen Stock zum Anderen nehmen
2.  Mit den Armen stitzen

3. Das gesunde Bein geht eine Stufe nach oben

4. Das operierte Bein folgt

5. Der Stock folgt

Treppe runter:

1. Am Handlauf festhalten und den lbrigen Stock zum Anderen nehmen
2. Den Stock eine Stufe nach unten setzen

3.  Mit den Armen stiitzen

4. Das operierte Bein eine Stufe nach unten

5. 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)
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Eigeniuibungen Knie

Kreislauf anregen Ziehen Sie die Zehen zur Nasenspitze hoch soweit es geht und anschlieBend
geben Sie mit dem FuB3 Gas. Wenn die Ferse sich auf der Unterlage bewegt, ist die
Ubung korrekt. Ansonsten wackeln Sie nur mit den Zehen.

- 30x den FuB bewegen
- 10 Wiederholungen liber 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 GesaB 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

- 10x taglich
Bewegungsiibung - Setzen Sie sich aufrecht hin. Der Oberschenkel liegt dabei auf der Sitzflache auf.
Beugung bis 90° Stellen Sie den operierten Fu3 auf eine rutschende Unterlage (z.B. Handtuch,

Socke, etc.). Jetzt beugen Sie das Knie soweit wie moglich, indem Sie die Ferse
in Richtung GesaB ziehen. Achten Sie darauf, dass der Unterschenkel gerade ist
und nicht zu einer Seite kippt.

- 10 Sekunden die Beugung halten
- 10 Wiederholungen
- 10x taglich

Als Steigerung kdnnen Sie in der Beugung bleiben und dort 10 Mal auf die Zehen-
spitzen 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.
Schultergiirtel Kreisen Sie nun mit den Schultern langsam nach vorne und anschlieBend
nach hinten.

- Jeweils 10 Runden
- 3xtaglich

Neigen Sie den Kopf auf eine Seite und ziehen sie gleichzeitig die gegen-
Uberliegende Schulter nach unten

- 30 Sekunden halten
Dann wechseln Sie die Seite.
- 3xtaglich
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