UBUNGEN NACH GKGs
HUFT-TEP-OPERATIONEN oot s oveaue

AusfUhrung 2 x taglich ab Einweisungstag

1. ZEHENMOBILISATION

AusschlieBlich die Zehen beider
FUBe hochziehen und wieder
strecken.

3 x 20 Wiederholungen

2. MUSKEL-VENEN-PUMPE

Abwechselnd oder gleichzeitig
die FuBspitzen so weit wie
moglich hochziehen und
wieder strecken.

3 x 20 Wiederholungen

Mit beiden FUBen gleichzeitig
moglichst groBe Kreise ausflhren
und regelmdaBige
Richtungswechsel einbauen.

3. FUSSKREISEN

Diese Ubungen dienen der
Kreislaufanregung, aktivieren die
FuB- und Beinmuskulatur

und verhindern Thrombosen.

3 x 20 Wiederholungen

4. KNIEBEUGUNG Abwechselnd beide FUBe mit
angezogener FuBspitze auf der
Unterlage schleifend nach oben
ziehen. Operiertes Bein dabei
nicht Uber 90° anwinkeln.

FuBspitze und Knie bleiben in
einer Linie und werden dabei
nicht verdreht.

3 x 10 Wiederholungen




5. BEIN ABSPREIZEN

Das nicht operierte Bein
aufstellen.

Das operierte Bein mit
angezogener FuBspitze nach
auBen fUhren und wieder zurick.

Die FuBspitze zeigt dabei nach
oben und wird nicht verdreht.

3 x 10 Wiederholungen

6. GESASSMUSKELANSPANNUNG . . .
Das nicht operierte Bein

anstellen und das operierte Bein
ausstrecken. Ein gerolltes
Handtuch (kleiner Ball 0. &.)
unter das Knie legen und das
Knie mit angezogener FuBspitze
kraftig nach unten dricken.
GeséBmuskulatur dabei
anspannen. Spannung halten.

3 x 20 Sekunden

Bei all diesen Ubungen sollten keine Schmerzen auftreten, ein ziehendes Gefuhl
jedoch ist normal.

Allgemeine VorsichtsmaBnahmen zur Vermeidung von Komplikationen:

- Die Beine niemals im Sitzen, Liegen oder Stehen Uber die Kérpermitte bringen
(z. B. Beine Uberschlagen, ...)

- Nicht nach vorne bUcken (z. B. Schuhe anziehen, etwas aufheben, ...)
oder das Bein Uber 90° hochziehen

- Das Bein nicht nach innen oder auBen verdrehen

- Das operierte Bein keiner Warme aussetzen (z. B. Sonne, Solarium, Sauna, ...)

Unsere Empfehlungen:

Greifzange, langer Schuhldffel und flache Schuhe — am besten mit Klettverschluss
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