eidekreis-Klinikkum

Soltau und Walsrode

INFORMATIONEN ZUM UMGANG MIT EINER HUFT-TOTALENDOPROTHESE (TEP) - SO KONNEN SIE UNS ERREICHEN Z H

Nach lhrem Aufenthalt und nach der Reha-Phase

Wenn Sie nach der Operation wieder Sport treiben mdchten,
beachten Sie bitte folgendes:

Geeignete Sportarten

@ Radfahren (fiefer Einstieg)

® Schwimmen - beim Brustschwimmen ohne Beingr&tsche in
den ersten Monaten

@ Wandern, Nordic Walking

® Skilanglauf

Zu weiteren Sportarten, die Sie ausfUhren mdchten, fragen Sie
bitte den Arzt/ die Arztin

Zu vermeiden sind:

@ Sportarten mit ,,Start-Stopp*-Belastungen (z.B. Tennis, Squash,
Badminfon efc.)

Sportarten mit groBen StoBbelastungen

Extremsportarten wie Mountainbiking

Kampfsport

Generell Ballsportarten

Sportarten mit hoher Sturzgefahr (z.B. Alpin Ski, Inlineskating)
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Nach dem Fadenzug

Um eine bessere Beweglichkeit der Narbe zu erreichen, kédnnen Sie
diese mit folgenden Techniken bearbeiten. Eine Narbe kann auch die
Beweglichkeit des Gelenkes beeintrachtigen.
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INFORMATIONEN ZUM UMGANG MIT EINER HUFT-TOTALENDOPROTHESE (TEP)

Liebe/r Patient*in, um das Verhalten nach einer Hift-TEP Ope-
ration fir Sie so einfach wie méglich zu gestalten, haben wir
folgende Hinweise und Ubungen fir Sie zusammengestelit.

Allgemeine Informationen

Vor allem nach der Operation ist es wichtig, dass Sie mdglichst schnell wieder
auf die Beine kommen und das Gehen mit der richtigen Kérperhaltung ler-
nen. Die Kraftigung der knie- und hUftumgebenden Muskulatur ist dafir unab-
dingbar. Folgende Ubungen dienen vorerst zur Ansteuerung und Kréftigung
der Kniestrecker und -beuger. Zudem ist die Beweglichkeit bei Arthrose und
Gelenkschmerzen oft eingeschrdnkt, daher ist es wichtig, diese schnellstmdg-
lich wiederzuerlangen, um auch folgende Haltungssché&den und Schmerzen
zu reduzieren.

Die Ubungen werden wir gemeinsam mit lhnen erarbeiten und auch eine
Wiederholungszahl fUr sie entsprechend festlegen. So kdnnen Sie die Zeit ne-
ben den Therapien sinnvoll nutzen und schnell ihre Eigenstandigkeit wiederer-
langen.

Ubungen
%t

1. ,,Bricke”

A

Ausgangsstellung © Unter Rumpfspannung das Becken

® RUckenlage anheben (Oberschenkel und Ober-

® Kopf méglichst flach kérper bilden eine Linie)

® Beine angestellt (so weit, dass die ® Mit der Ausatmung das Becken anhe-
ben, mit der Einatmung absetzen

| )

Fingerspitzen die Fersen berUhren
kénnen)

@ Knie und FUBe eine Faustbreite ausei-
nander

@ Lendenwirbelsdule in die Unterlage
dricken,

® Bauch & GesdB dabei anspannen

Welche Bewegungen sind in den ersten 6 Monaten nach der
Operation zu vermeiden?

Bei einem neuen HuUftgelenk besteht vor allem in den ersten Monaten eine
Verrenkungsgefahr (Luxation). Besonders zu vermeiden sind folgende 3 Bewe-
gungsrichtungen:

Q Beugung der operierten Hufte Uber 90° (tiefes Hocken & Knien,
RunterbUcken)

Q Bewegung des operierten Beines Uber die Nulllinie (Beine Ubereinadern
schlagen)

Q Drehung Rotation im HUffgelenk (Bein immer anheben, nicht auf der
Stelle drehen)

Im) Sie bekommen nach der Operation entsprechende Hilfsmittel,
die bestimmte Alltagssituationen erleichtern.

Sitzen

Besser ist es, die Positionen haufig zu wechseln und nicht mehrere Stunden zu
sifzen. Vermeiden Sie zu tiefes Sitzen, nufzen Sie zum Beispiel ein Sitzkissen zur
Erhdhung der Sitzfldche. Vor allem beim Aufstehen sollfen Sie die HUffe nicht
zu stark beugen — am besten stellen Sie das operierte Bein zum Aufstehen und
Hinsetzen weiter nach vorne.

Ubungen im Stand
Ausgangsstellung

@ Stand mit Halt am Bettgitter oder Stuhl
© Ubung kann mit beiden Seiten durchgefUhrt werden
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@ ein Bein anheben, dabei FuBspitze @ FuBspitze nach oben ziehen und
nach oben herangezogen Bein seitlich anheben
@ Bein bis maximal 90° Huftbeugung ® Dabei darauf achten, dass das
anheben Bein in der Achse bleibt (und
o nicht nach auBen/innen
Variation gedreht ist)
@ Bein gestreckt nach hinten fUhren ® Auf eine gerade Haltung ach-
© Dabei auf eine gerade Haltung ten und nicht mit dem Becken
achten (nicht ins Hohlkreuz fallen) ausweichen

Gehen

Die Hilfsmittel wie Unterarmgehstitzen nutzen Sie so lange, wie Sie noch ein
schonendes oder hinkendes Gangbild haben und so lange Sie beim Gehen
noch Schmerzen haben. Vermeiden Sie zundchst sehr lange Gehstrecken
oder Wanderungen. Nutzen Sie stets BEIDE UnterarmgehstUtzen. Gehen mit
nur einer fUhrt zu einem unnattrlichen Gangbild und einseitiger Belastung.
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Treppensteigen

rot = operiertes Bein

Wenn ein Geldnder an der Treppe vorhanden ist, nutzen Sie dieses auf einer
Seite und die UnterarmstiUtze(n) auf der anderen.

Merksatz: Mit der Gesundheit geht’s bergauf,

mit der Krankheit bergab.




