INFORMATIONEN ZUM UMGANG MIT EINER KNIE-TOTALENDOPROTHESE (TEP) ~ SO KONNEN SIE UNS ERREICHEN

Heidekreis-Klinikum

Soltau und Walsrode

Nach lhrem Aufenthalt und nach der Reha-Phase

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

Geeignete Sportarten

@ Radfahren

® Schwimmen

® 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,
Badminton etc.)

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, kénnen Sie
diese mit folgenden Techniken bearbeiten. Eine Narbe kann auch die
Beweglichkeit des Gelenkes beeintrchtigen.
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’}\ Q oben auf der Narbe mit kreisenden Bewegungen massieren
‘ 0 die Narbe mit Daumen und Zeigefinger in Langsrichtung dehnen KN I E 'TOTALE N DO P ROTH ES E

Sollten Sie im Wundgebiet Sensibilitétsstérungen oder Taubheit haben, Heidekreis-Klinikum gGmbH

kdénnen Sie mit unterschiedlichen Reizen die Wahrnehmung beeinflus- Standort Walsrode Informationen zum Umgong mit einer Knie-
sen. Sie kdnnen verschiedene Materialien nutzen: Robert-Koch-Str. 4 | 29664 Walsrode To’rolendopro’rh ese (TEP)
a
4 / . % 05191 602-0
® Waschlappen, BUrste I . o 05191 602-1280
® Igelball erzichen wir auf geschlechisbezogene | §3 orthopaedie@heidekreis-klinkum.de '
ACHTUNG: KEINE Querdehnung der Narbe! ® Elektrische Zahnbdrste (nicht zu viel Druck) mullenungen. Selbstverstandlich snc @ www heidekreis inikum.de ?ekraS:iT;rsscitI;etst:gLlljlr(grankenhaus



INFORMATIONEN ZUM UMGANG MIT EINER KNIE-TOTALENDOPROTHESE (TEP)

Liebe/r Patient*in, um das Verhalten nach einer Knie-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 moglichst schnell wieder
auf die Beine kommen und das Gehen mit der richtigen Kérperhaltung ler-
nen. Die Kraftigung der knie- und hUftumgebenden Muskulatur ist dafir unalb-
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 schnellstmog-
lich wiederzuerlangen, um auch folgende Haltungsschéden und Schmerzen
zu reduzieren.

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

Ubungen

1. ,Wippe*“ (Training der Kniestrecker)

Rickenlage

|
e N ca oY

® Kopfteil moéglichst flach stellen

® Ggf. eine Handtuchrolle in die ® KnierUckseite auf das Handtuch

Kniekehle legen (nur fir diese Ubung) drGcken, das Knie dabei so weit wie

moglich strecken
@ Unterschenkel anheben oder das
gesamte Bein gestreckt anheben

@ FuBspitze nach oben ziehen & halten

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

Q Unterlagerung des Knies, da dies die Streckung einschrdnkt (Eine vollstan-
dige Kniestreckung ist essentiell fUr ein physiologisches Gangbild!)
Q Tiefes Hocken & Knien

9 Heben und Tragen von schweren Lasten, StoBbelastungen des Beines

Sitzen

Besser ist es, die Positionen hdaufig zu wechseln und nicht mehrere Stunden zu
sitzen. Vermeiden Sie zu tiefes Sitzen, nutzen Sie zum Beispiel ein Sitzkissen zur
Erhdhung der Sitzfladche. Vor allem beim Aufstehen sollten Sie die Knie nicht zu
stark beugen — am besten stellen Sie das operierte Bein zum Aufstehen und
Hinsetzen weiter nach vorne.

2. Handtuch wischen (Verbesserung der Kniebeugung)
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Anfangsstellung
0 Sitz an der Bettkante oder Stuhl

Handfuch auf dem Boden nach vorne schieben, dabei FuBspitze nach
oben ziehen und das Knie mdglichst weit strecken

Variation
Bein aus dieser Position gestreckt nach oben anheben

9 - Handtuch nach hinten ziehen
- dabei auf Zehenspitzen stellen und das Knie mdglichst weit beugen

Stehen
Ausgangsstellung

@ Stand mit Halt am Bettgitter oder Stuhl

® Ubung kann mit beiden Seiten durchgefhrt werden
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ein Bein anheben, dabei FuBspitze
nach oben herangezogen

Bein bis maximal 20° HUftbeugung
anheben

Variation

Bein gestreckt nach hinten fUhren
Dabei auf eine gerade Haltung
achten (nicht ins Hohlkreuz fallen)
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@ FuBspitze nach oben ziehen und
Bein seitlich anheben

@ Dabei darauf achten, dass das
Bein in der Achse bleibt (und
nicht nach auBen/innen
gedreht ist)

@ Auf eine gerade Haltung ach-
tfen und nicht mit dem Becken
ausweichen
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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 Unterarmstitze(n) auf der anderen.

Merksatz: Mit der Gesundheit geht’s bergauf,

mit der Krankheit bergab.




