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Wenn Sie uns brauchen.

saludis. Die Rehabilitation.

Ubungsprogramm nach Knie - TEP - Operation

Ubungen im Liegen

1. Kniestreckung: In Riickenlage das nicht operierte Bein anstellen, dann das operierte Bein
ausstrecken und das Knie kraftig nach unten auf die Matratze durchdriicken. Das Ganze ca. 20
Sekunden halten, dann wieder lockerlassen. Diese Ubung sollte auch mit dem nicht operierten
Bein durchgefiihrt werden.

=

2. Kniebeugung (schleifende Ferse): In Riickenlage das operierte Bein so weit wie mdglich zum
Korper hin heranziehen, dabei schleift die Ferse auf der Matratze mit. Diese Ubung sollte auch
mit dem nicht operierten Bein durchgefuhrt werden.

=

3. Muskelpumpe: In Riickenlage abwechselnd die Flbe so weit es geht hochziehen und wieder
ausstrecken. Diese Ubung regt den Kreislauf an, aktiviert die Beinmuskulatur und dient als
Thromboseprophylaxe.

¢

Ubungen im Sitz

4. Kniebeugung mit Hilfe des anderen Beines: Das nicht operierte Bein von vorne gegen das
operierte Bein lehnen und dann so weit wie moglich nach hinten drucken. Diese Stellung eine
Weile halten. Das operierte Knie soll somit immer weiter gebeugt werden konnen.

SSB_SALU_IN_Uebungsprogramm Knie - TEP_150630.pptx Seite 1 von 2

saludis. Lust 2% Gesundheit.

Saludis.Die Rehabilitation - Buger Str. 82 - St. Getreu Str. 18 - Tel.: (0951) 503 538 20 - info@saludis.de - www.saludis.de




( .\ SOZIALSTIFTUNG BAMBERG

Wenn Sie uns brauchen.

saludis. Die Rehabilitation.

1. Hacke - Spitze: Abwechselnd einen FuB auf die Ferse stellen, den anderen FuB auf die FuBspitze
stellen.

Ubung an der Treppe

2. Kniebeugung: Das operierte Bein auf die nachst hohere Stufe stellen, dann mit dem Oberkorper
und geradem Riicken so weit es geht nach vorne lehnen. Dort ca. 10 Sekunden bleiben, dann
wieder zuriick in die Ausgangsposition gehen. Das Ganze ca. 10 x wiederholen.

— Keine dieser Ubungen sollte schmerzhaft sein!
Es darf aber ein ziehendes Gefiihl eintreten.«

© |hr Therapeutenteam wiinscht erfolgreiche Genesung und viel SpaB mit den Ubungen©
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