Gesundheit Herz-Jesu
kommt von Herzen. Krankenhaus Wien

REHA@HOME

Der Ersatz des Hift- oder Kniegelenks durch eine Totalendoprothese zahlt in
Osterreich zu den am haufigsten durchgefiihrten Operationen. Der Eingriff ermdglicht
Patientinnen und Patienten ein weitgehend schmerzfreies Leben, normale
Beweglichkeit im Alltag und die mafR3volle Ausiibung von Sport tber viele Jahre.

Sie haben sich fir eine Operation entschieden und damit bereits den Grundstein gelegt
um rasch wieder zu Ihren gewiinschten Alltagsaktivitaten, zuriickzukehren zu kénnen.
Auf diesem Weg unterstutzt sie die Reha@Home. Sie ist kein Ersatz fur stationare
Rehabilitation oder fir den Besuch bei der Physiotherapeutin/beim Physiotherapeuten!
Dieses Programm soll Ihnen helfen, die Zeit, bis Sie diese Angebote wahrnehmen
kénnen, bestmaoglich zu tberbricken.

Ziele der Reha@Home
e Schmerzen reduzieren
e Beweglichkeit vergrol3ern

e Muskelschwache verbessern und Kraft steigern, um den Alltag besser meistern
zu kénnen

+ Vertrauen in das neue Gelenk aufzubauen
e Das Erreichen lhrer personlichen Ziele
Verlaufskontrolle

Um Fortschritte greifbar und messbar zu machen, ist es wichtig, den Zustand vor
Beginn der Reha@Home zu messen und zu notieren. Dies macht den Verlauf sichtbar.

Ihre personlichen Ziele halten sie am besten am Beginn lhrer Reha@Home auf dem
GAS-Beiblatt fest. Egal welches Ziel sie sich setzen, versuchen sie realistisch zu
bleiben. Wenn Sie ein ganz bestimmtes, sehr grol3es Ziel verfolgen, dann legen Sie
Zwischenziele auf dem Weg dorthin fest, um lhre Motivation aufrecht zu erhalten.

Mit dem im Anhang angefiihrte KOOS-Fragebogen erheben Sie in regelmafiigen
Abstéanden lhre noch bestehenden Einschrankungen. Fillen Sie den Fragebogen
wahrheitsgetreu einmal vor Beginn und dann im Abstand von 3 Wochen aus. Sie
konnen beim Vergleich selbst Verdnderungen sehen.

Der Stiegen Test, der Einbeinstandtest und der 6 Minuten Gehtest sind weitere
Mdoglichkeiten Ihre Fortschritte zu Uberprtfen.
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Wann soll ich mit der Reha beginnen?

Sie haben direkt nach Ihrer Operation bereits Ubungen von Ihrer Physiotherapeutin /
Ihrem Physiotherapeuten bekommen. Kénnen Sie diese ohne grof3e Probleme und
ohne deutliche Schwellungszunahme ausfiihren, dirfen Sie mit der Reha@Home
starten.

Da jeder Heilungsprozess individuell unterschiedlich lange dauert, ist es schwierig
einen genauen Zeitpunkt fir den Beginn der Reha festzulegen. Im Groben kann man
von 4-8 Wochen nach der Operation ausgehen.

Wichtig ist, dass Sie zu Beginn der Reha@Home bereits voll belasten durfen und ohne
Krucken gehen kdnnen. Zuséatzlich muss das volle Bewegungsausmal} erlaubt sein.
Sollten Sie sich hierbei nicht sicher sein, lesen Sie bitte im Entlassungsbrief nach und
halten Sie mit Ihrer Operateurin / lnrem Operateur Riucksprache.

Anleitung zur Reha@Home

e Die Reha@Home bestehtaus 7 Ubungsblécken und deckt damit die wichtigsten
Muskelgruppen ab. Jeder Ubungsblock besteht aus 3 Ubungen, die in der
Schwierigkeit ansteigen.

e Wir empfehlen 3-4 Trainingseinheiten pro Woche durchzufiihren, wobei immer
ein Tag Pause dazwischen sein sollte.

 Eine Trainingseinheit besteht aus 7 Ubungen, jeweils eine Ubung aus jedem
Ubungsblock.

e Die Pausen zwischen den Ubung_sserien einer Ubung sollten ungefahr 30-60
Sekunden dauern, zwischen den Ubungen der unterschiedlichen Ubungsblocke
machen sie Pausen von 2-3 Minuten.

e Das operierte Bein ist bei den folgenden Ubungsbildern mit einem Socken
gekennzeichnet.

Beginnen Sie bei jedem Block mit Ubung 1, um ein Gefuhl fir die Intensitat zu
bekommen. Sie durfen und sollen im weiteren Verlauf zur n&chst schwierigeren Ubung
voranschreiten, wenn folgende Steigerungskriterien erfillt sind:

e Wahrend und nach der Ubung steigt der (typische) Schmerz auf einer Skala
(siehe VAS-Skala im Anhang) von 0-10 nicht Gber 5. (Skala siehe Anhang)

e Das Bein schwillt wahrend und nach der Ubung nicht oder nur minimal an.
Nimmt die Schwellung Uber mehrere Tage tendenziell zu, lagern Sie Ihr Bein
mehrmals taglich 20min Gber Herzniveau. Sollte die Schwellung trotzdem nicht
besser werden, kontaktieren Sie lhre Arztin / lhren Arzt oder lhre
Physiotherapeutin / Ihren Physiotherapeuten.

e Sie konnen die Ubung wie beschrieben kontrolliert und sicher ausfiihren, ohne
sich dabei sehr anstrengen zu missen.

e Es kann sein, dass Sie bei einigen Blocken schneller zur schwierigeren Ubung
wechseln kénnen als bei anderen.
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Die Reihenfolge der einzelnen Ubungen kénnen Sie selbst bestimmen, doch
empfehlen wir Ihnen, mit einer Mobilisationstibung aus Block 1 zu beginnen. Dabei
wechseln Sie die Ubungen ab bzw. arbeiten besonders an der eingeschrankten
Bewegungsrichtung.

Am Ende jeder Ubung befindet sich eine Tabelle, in der Sie dokumentieren kénnen,
wie viele Wiederholungen Sie bei dem jeweiligen Training tatsachlich durchgefihrt
haben und wie es Ihnen nach der Ubung gegangen ist. Auch dies ist ein guter Weg,
Ihre Entwicklung Gber den Reha@Home Verlauf zu verfolgen.

Generell gilt:
o Respektieren Sie Widerstande und arbeiten Sie nicht in den Schmerz hinein.
« Fuhren Sie alle Ubungen langsam und kontrolliert aus.

« Achten Sie bei der Ubungsdurchfiihrung besonders auf Ihre Beinachse:
Die drei grol3en Gelenke des Beines, das Huft-, das Knie-, und das
Sprunggelenk bleiben wahrend der gesamten Ubung auf einer gedachten
Verbindungslinie.

« Sicherheit geht vor! Achten Sie bei der Ubungsdurchfilhrung auf eine sichere
Umgebung und eine stabile Ausgangsstellungen. Gegebenenfalls halten Sie
sich an einem stabilen Gegenstand (Tisch, Fensterbrett, Kiiche,..) fest.

« Falls Sie Fragen zu den Ubungen haben, kontaktieren Sie Ihre/lhren
Physiotherapeutin/Physiotherapeuten.

Wir winschen Ihnen viel Erfolg und ein baldiges Erreichen lhrer persdnlichen Ziele!
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BLOCK 1

UBUNG 1: Knie auf Stufe vorschieben

Ausgangsposition: in Schrittstellung: Steigen Sie mit dem operierten Bein auf eine
Stufe oder die Sitzflache eines Sessels/Hockers.

Ausfihrung: Schieben Sie langsam das operierte Knie nach vorne. Dabei soll das Becken
stabil und die Beinachse gerade gehalten werden (Hifte, Knie und Sprunggelenke in einer
Linie). Beim Uben darf es zu einem leichten Ziehen kommen aber bewegen Sie nur so weit,
wie es ohne Schmerzen gut méglich ist. Steigern Sie das Bewegungsausmalf langsam.

Steigerung: Kniebeugung im VierfuRler

Ausgangsposition:  Vierfu3ler (Arme gestreckt und senkrecht, Hande unter den
Schultern, Knie unter den Hiftgelenken)

Ausfihrung: Bewegen Sie langsam das GeséaR in Richtung Fersen.
Endposition:

Wiederholungen: 20
Serien: 2-3
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UBUNG 2: Kniestreckung im Sitz

Ausgangsposition: Sitz am Sessel-/Hockerrand

Ausfihrung:

Wiederholung: 3

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Strecken Sie das operierte Bein indem Sie das Knie in Richtung Boden
driicken und dabei den Oberschenkel anspannen. Halten Sie die

Position fur 40 — 60 sec.

Serien: 3x taglich
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UBUNG 3: Langsitz

Ausgangsposition: Langsitz: Die Beine sind gestreckt und die Hande sind auf den
Oberschenkeln abgelegt.

Ausfihrung: Neigen Sie den Oberkdrper bei gestreckten Knien langsam nach
vorne. Wichtig ist, dass die Bewegung aus dem Becken kommt und
nicht aus der Lendenwirbelsaule. Achten Sie darauf, den Oberkdrper
gerade zu halten. Dehnposition 40 — 60 sec halten

Wiederholung: 3
Serien: 3x taglich

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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UBUNG 4: Scheibenwischer
Ausgangsposition: Sitz auf einem Sessel/Hocker: Die Knie sind 90° gebeugt.

Ausfihrung: Wischen Sie mit dem Ful3 des operierten Beines nach links und nach
rechts. Die Ferse bleibt dabei der Fixpunkt. Der Oberschenkel bleibt
ruhig und bewegt nicht. Fir eine bessere Kontrolle kénnen Sie den
Oberschenkel kniegelenksnah mit beiden Handen halten.

Wiederholungen: 30
Serien: 2-3

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
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BLOCK 2

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

UBUNG 1: Gewichtiibernahme im Hochsitz

Ausgangsposition:

Ausfihrung:

Wichtig!

Wiederholungen: 15
Serien: 3

Sitz auf einem Tisch oder erhdhten Sessel /Hocker: Die Fil3e stehen
am Boden.

Versuchen Sie die drei markierten Punkte auf der Ful3sohle des
operierten Beines wahrzunehmen und gleichzeitig leicht in den Boden
zu driicken. Die Zehen bleiben dabei locker und krallen nicht. Wenn
Sie das schaffen bringen Sie langsam immer mehr Gewicht auf das
Bein bis Sie kurz davor sind aufzustehen. Dann bringen Sie das
Gewicht wieder zuriick auf Ihr Gesal.

Achten Sie wahrend der gesamten Ubung auf Ihre Beinachse.
Waihrend der gesamten Ubung sollte sich die Kniescheibe von oben
betrachtet in Verlangerung der zweiten
Zehe befinden! Vermeiden Sie,

dass Ihr Knie nach innen oder auf3en
ausweicht, wenn Sie das Bein mit mehr
Gewicht belasten.

Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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UBUNG 2: Seitschritte

Ausgangsposition: Aufrechter Stand

Ausfihrung: Heben Sie ein Bein leicht vom Boden ab und machen Sie einen
kleinen Schritt zur Seite. Federn Sie Ihr Gewicht dabei durch leichtes
Beugen der Knie ab. Steigen Sie mit dem anderen Bein dazu. Fiihren
Sie die gleiche Bewegung in die andere Richtung aus. Steigern kénnen
Sie die Ubung in dem Sie tiefer in die Knie gehen und gréRere Schritte
machen.

Wichtig! Achten Sie wahrend des Schrittes darauf, dass die Zehenspitzen
beider Beine nach vorne zeigen.
Wenn Sie auf das operierte Bein zur Seite steigen, spannen Sie den
Oberschenkel gut an, damit das Knie stabil und die Beinachse
eingerichtet bleiben.

Wiederholungen: 15

Sefien: 3 —

==
_—

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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UBUNG 3: Around the World

Ausgangsposition: Aufrechter Stand: Das nicht betroffene Bein steht auf einem Handtuch.
Ausfihrung: Beugen sie das operierte Bein leicht im Knie und versuchen Sie diese
Position so ruhig wie moglich wahrend der gesamten Ubung zu halten.
Ubernehmen Sie das Korpergewicht mit dem operierten Bein. Mit dem nicht operierten Bein
schleifen Sie das Handtuch um das operierte Bein herum. Die Kreise sollen dabei immer
grolRer werden. Steigern Sie nur, solange das operierte Bein stabil und ruhig gehalten werden
kann.
Wichtig! Achten Sie wahrend der ganzen Ubung darauf, dass die Beinachse
(Mitte Sprunggelenk, Knie und Hufte in einer Linie) gut gehalten
werden kann. Spannen Sie den Oberschenkel des operierten Beines
dazu gut an. Der Oberkérper soll moglichst wenig mitbewegen.

Wiederholungen: 15 Serien: 3

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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BLOCK 3

UBUNG 1: Bridging (Bricke bilden)
Ausgangsposition: Ruckenlage: Beide Beine sind aufgestellt. Arme sind neben dem
Kdrper abgelegt.
Ausfihrung: Kippen Sie das Becken nach hinten und driicken Sie
dabei die untere Wirbelsaule/Lendenwirbelsaule in die Unterlage. Der
Bauch wird dabei kurz und spannt an. Versuchen Sie diese Position zu
halten und beginnen Sie das Becken langsam von der Unterlage
wegzuheben. Von unten beginnend 16st sich nach und nach Wirbel fiir
Wirbel vom Boden. Heben Sie das Becken und die Wirbelséule soweit
nach oben, bis Schulter, Becken und Knie eine Linie bilden. Halten Sie
die Position fur eine Sekunde, dann wieder absenken. Dabei legen Sie
die Wirbelsaule von oben beginnen langsam nach und nach wieder am
Boden ab. Zuletzt I6sen Sie die Bauchspannung und rollen das Becken
nach vorne.

Wichtig!

innen um lhre
Bauchspannung zu aktivieren.
Das Becken darf, wenn ein Bein gehoben wird, auf dieser Seite nicht
absinken.
Wiederholungen: 15 Serien: 3

!

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Ziehen Sie wahrend der Ubung Ihren Bauch leicht nach

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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UBUNG 2: Bridging mit Kniebeugung und -streckung

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Ausgangsposition: Ruckenlage: Beide Beine sind aufgestellt auf einem Handtuch. Arme
sind neben dem Korper abgelegt.

Ausfuhrung:

Wie bereits in Ubung 1 beschrieben nehmen Sie die Bridging-/ Briickeposition ein. Verlagern
Sie das Gewicht auf das gesunde Bein. Der Kdrper bleibt dabei
maoglichst stabil und bewegt so wenig wie moglich. Das operierte Bein
ist jetzt frei fur Bewegung. Schieben Sie den Ful? am Boden einige
Zentimeter nach vorne und nach hinten sodass das Knie gebeugt und
gestreckt wird.

Wichtig!

Wiederholungen: 10 Serien: 3

Achten Sie wahrend der ganzen Ubung auf die Position Ihrer
Wirbelsaule und auf die Bauchspannung! Wenn Riuckenschmerzen
auftreten oder das Schieben nicht méglich ist dann machen Sie
abwechselnd kleine Schritte vorwérts und wieder rickwarts.

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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UBUNG 3: Deadlift/ Standwaage

Ausgangsposition: Aufrechter Stand: Benutzen Sie einen Besenstil zur Kontrolle fur die
Position lhres Rickens.




Gesundheit
kommt von Herzen.

Ausfuhrung:

Wichtig!

Wiederholungen: 15

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Beugen Sie die Knie leicht und halten Sie die Position wahrend der
gesamten Ubung. Achten Sie auf die Beinachse wie oben beschrieben.
Der Riicken ist aufgerichtet und soll wahrend der Ubung stabil
gehalten, also nicht gebeugt oder gestreckt werden. Zur Kontrolle
kénnen Sie die den Besenstil verwenden. Lehnen Sie den Oberkorper
gerade nach vorne, ohne die Kontaktpunkte mit dem Besen zu
verlieren. Halten Sie die Position eine Sekunde lang und richten Sie
den Oberkorper wieder auf. Die Bewegung findet in der Huifte und nicht
in der Wirbelsaule statt! Steigern Sie das Bewegungsausmal erst
dann, wenn sie die Wirbels&ulenposition stabil halten konnen.

Als Steigerung kdnnen Sie in einer Hand ein geringes Gewicht
dazunehmen oder die Ubung auf einem Bein durchfiihren (Beinachse).
Der Kopf ist dabei in Verlangerung der Wirbelsaule eingeordnet. Die
Bewegung findet in der Hifte und nicht in der Wirbelsaule statt.

Beim Aufrichten ist darauf zu achten, dass der Riicken nicht
Uberstreckt wird.

Serien: 3

Datum

Wiederholungsanzahl I Wohlbefinden
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BLOCK 4

UBUNG 1: Zehenstand

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Ausgangsposition: Hiuftbreiter Stand: Der Oberkdrper ist aufrecht und die Knie sind

Ausfihrung:

Steigerung:

Wiederholungen: 15-20

gestreckt.

Heben Sie beide Fersen langsam hoch und senken Sie sie
anschliel3end wieder ab. Wichtig ist, das ganze Bewegungsausmalf in
den Sprunggelenken auszuschopfen. Halten Sie die Kniegelenke dabei

gestreckt.

1. Stand mit den FulRR3ballen auf einer Stufe. Fersen stehen dabei frei.

Senken Sie die Ferse unter das Niveau die Stufenkante ab und heben
Sie sie anschlieRend wieder an.
2. Fuhren Sie die Bewegung einbeinig aus.

Serien: 3
Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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UBUNG 2: Step up — Stufentraining

Ausgangsposition: Stellen Sie sich in leichter Kniebeuge auf ein Buch.
Achten Sie darauf, dass das Buch nicht rutschen oder kippen kann.
Testen Sie die Stabilitat zu lhrer eigenen Sicherheit vor Ubungsbeginn.
Bei Bedarf sollte eine Gelegenheit zum Festhalten vorhanden sein.

Ausfihrung: Tippen Sie mit den Zehen des gesunden Beines abwechselnd nach
hinten auf den Boden und stellen Sie das Bein wieder zum anderen
dazu.

Wichtig: Achten Sie bei der Bewegung auf eine stabile Beinachse, d.h. Hifte,

Knie und Sprunggelenk bilden eine Linie. Das Becken soll nicht zu
einer Seite absinken bzw. hochgezogen werden. Das leichte
Anspannen der Bauchmuskulatur (Bauchnabel leicht nach innen
ziehen) hilft Ihnen, den Rumpf stabiler zu halten.

Steigerung: Tippen Sie statt mit den Zehen mit der Ferse auf den Boden. Erhdhen
Sie die Unterlage bis hin zu einer Stufe (mit/ohne Anhalten)

|

Wiederholungen: 15 - 20

Serien: 3
Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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UBUNG 3: Step down

Ausgangsposition: Stand in leichter Kniebeuge auf einem Buch.
VorsichtsmaRnahmen bitte bei der vorigen Ubung nachlesen.

Ausfihrung: Tippen Sie mit den Zehen des gesunden Beines vor Ihnen auf den
Boden und stellen Sie anschlie3end das Bein wieder zum operierten
dazu. Wichtig: Achten Sie bei der Bewegung auf eine stabile
Beinachse, d.h. Hiifte, Knie und Sprunggelenk bilden eine Linie. Das
Becken soll nicht zu einer Seite absinken bzw. hochgezogen werden.
Leichtes Anspannen der Bauchmuskulatur (Bauchnabel leicht nach
innen ziehen) hilft Innen, den Rumpf stabiler zu halten.

Steigerung: Tippen Sie statt mit den Zehen mit der Ferse auf den Boden. Erhdhen
Sie die Unterlage bis hin zu einer Stufe (mit/ohne Anhalten)

Wiederholungen: 15 - 20
Serien: 3

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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BLOCK 5

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

UBUNG 1: Sit-to-Stand / Vom Sitz zum Stand

Ausgangsposition:

Ausfihrung:

Wichtig!

Wiederholungen: 15

Serien: 3

aufrechter Sitz an der Sesselkante (leichtere Variante: Tischkante): Die
Héande sind vor der Brust Uberkreuzt oder hangen locker neben dem
Korper. Die Beine stehen parallel und die Fif3e sind leicht hinter die
Knie gezogen.

Lehnen Sie den aufgerichteten Oberkdrper nach vorne und bringen Sie
so Gewicht auf Ihre Beine. Ubernehmen Sie immer mehr Gewicht mit
den Beinen und lI6sen Sie langsam das Gesal von der Kante. (Die
Bewegung passiert nicht in der Wirbelsdule.) Strecken Sie Knie und
Huften und richten Sie den gesamten Korper auf. Zum Hinsetzen
gehen Sie langsam in die Knie, der Oberkdrper wird nach vorne
geneigt und Ihr Gesal geht soweit als mdglich nach hinten. Wenn Sie
den Sessel hinter sich spiiren setzen Sie sich langsam und kontrolliert
hin und bringen den Oberkdérper wieder in eine senkrechte Position.

Je hoher die Sitzgelegenheit ist desto leichter ist die Ubung
durchzufiihren und umgekehrt.

Das Gewicht sollte gleichméaRig auf beiden Beinen verteilt sein.
Fuhren Sie die Ubung ohne Schwung aus! Achten Sie auf die
Aufrichtung der Wirbelsaule und auf die Beinachse.

Datum

Wiederholungsanzahl I Wohlbefinden
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Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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UBUNG 2: Squat / Kniebeugen

Ausgangsposition:

Ausfihrung:

Wichtig!

Wiederholungen: 15

Serien: 3

aufrechter Stand: Die Beine stehen parallel und hiftbreit. Die Arme
sind vor der Brust Uberkreuzt.

Beugen Sie die Knie und neigen Sie Ihren Oberkorper mit stabiler
Wirbelsaule nach vorne. Bringen Sie dadurch lhr Gesal? nach hinten
unten, so als wirden Sie sich auf einen ,imaginaren Sessel“ setzen.
Richten Sie sich danach wieder auf.

Je weiter Sie die Knie wahrend der Bewegung uber die Ful3spitzen
schieben, desto mehr Druckbelastung wird auf das Knie gebracht.
Sollten Sie Probleme im Kniebereich haben, versuchen Sie die Knie
hinter den Ful3spitzen zu lassen.

Halten Sie durchgehend denselben Abstand zwischen Kinn und
Brustbein. Die Wirbelsaule bleibt wahrend der Ubung aufgerichtet und
der Kopf in -
Verlangerung l
eingeordnet. |}
Achten Sie auf Ihre \ '.
Beinachse das heif3t '
auch, dass der
Abstand zwischen
den Knien derselbe
bleibt. Je tiefer Sie
gehen desto
schwieriger wird es
die Ubung korrekt
auszufihren.
Versuchen Sie sich
langsam
heranzutasten ohne
dass Sie in den Schmerz arbeiten.

Wiederholungsanzahl

Datum

Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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Variation: Sumosquat /Sumo- Kniebeugen
Ausgangsposition:

Ausfihrung:

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Positionieren Sie die Beine in einer Gratschposition. Diese sind
leicht nach auf3en gedreht und die Beinachse ist dabei gut
eingerichtet. Die Wirbelsaule ist aufgerichtet und die Arme sind auf

dem Becken seitlich abgestiitzt.

Beugen Sie lhre Knie und lhre Hiften bis ca. 45°. Das Gesal} darf
dabei leicht nach hinten schieben. Spannen Sie die Knie wahrend
der Bewegung leicht nach aufRen sodass die Beinachse stabil

gehalten werden kann.

Wichtig: Gratschen Sie die Beine nur soweit, dass Sie die Beinachse wie beschrieben
aufrechterhalten werden kann. Dies gilt fir die gesamte

Ubungsdurchfiihrung.

Wiederholungen: 15 Serien: 3

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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UBUNG 3: Squat Lunges — Kniebeuge im Ausfallsschritt

Ausgangsposition: grofRe Schrittstellung: Das operierte Bein steht vorne dabei ist das
Knie Uber dem Sprunggelenk eingerichtet. Das Knie des hinteren
Beines zeigt zum Boden und die Ferse ist vom Boden abgehoben.
Beide Knie sind leicht gebeugt. Die Arme sind vor der Brust
Uberkreuzt oder am Becken abgestiitzt.

Ausfihrung: Beugen Sie beide Knie langsam und gleichm&Rig. Das hintere Knie
bewegt sich dabei hinunter in Richtung Boden. Stoppen Sie kurz
bevor das Knie den Boden berihrt und driicken Sie sich wieder
hoch.

Wichtig! Der Oberkorper bleibt stets aufrecht.
Das vordere Knie schiebt nicht nach vorne liber den Fuf3 hinaus.
Das Becken bleibt waagrecht, keine Beckenseite sinkt ab.

Wiederholungen: 15 |

Serien: 3
Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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Gesundheit Herz-Jesu
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Variation: Squat Lunges mit erhohtem Bein

Ausgangsposition: grol3e Schrittstellung: Das operierte Bein steht vorne dabei ist
das Knie tber dem Sprunggelenk eingerichtet. Das Knie des
hinteren Beines zeigt zum Boden und die Ferse ist vom Boden
abgehoben wobei der Fuld auf einem Hocker / Sessel
abgestellt ist. Beide Knie sind leicht gebeugt. Die Arme sind
vor der Brust Uiberkreuzt oder am Becken abgestutzt.

Ausfihrung: Beugen Sie beide Knie langsam und gleichm&fig. Das hintere Knie
bewegt sich dabei hinunter in Richtung Boden. Stoppen Sie kurz
bevor das Knie den Boden berthrt und driicken Sie sich wieder
hoch. Das Hauptgewicht liegt bei dieser Ubung auf dem vorderen

Bein.
w h
Wiederholungen: 15 m
Serien: 3
Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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Gesundheit

kommt von Herzen.

BLOCK 6

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Allgemein: Versuchen Sie die Ubungen zuerst mit Anhalten. Dazu eignen sich die Lehne
eines schweren Sessels oder die Wand, die Sie nur mit Fingerspitzen bertihren. Wenn Sie
sich sicher fihlen versuchen Sie die Ubungen frei.

Variationen: Alle drei Ubungen konnen Sie jeweils schwieriger machen, indem Sie

die gestreckten Arme neben dem Kérper pendeln ohne den Oberkérper
mitdrehen zu lassen
den Kopf von links nach rechts drehen oder von oben nach unten
bewegen
auf einer zusammengerollten Decke/Kissen stehen

>

>

>

UBUNG 1: Einbeinstand

Ausgangsposition:

Ausfihrung:

Wichtig!

aufrechter Stand: Beide Knie sind
leicht gebeugt. Die Arme sind am
Becken abgestitzt oder hangen
locker.

Bringen Sie Ihr gesamtes Gewicht auf
das operierte Bein und versuchen Sie
das andere Bein gebeugt abzuheben

und in dieser Position zu bleiben.

Bleiben Sie aufrecht.

Spannen Sie Bauch und GesaR leicht
an.

Achten Sie darauf, dass die
Beckenseite des gehobenen Beines
nicht absinkt.

Zeit: 10 Sekunden bis 1 Minute

Serien: 3
Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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Gesundheit

kommt von Herzen.

UBUNG 2: Einbeinstand und anderes Bein tippt vor/zuriick

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Ausgangsposition: aufrechter Stand: Beide Knie sind leicht gebeugt und die Arme sind am

Ausfihrung:

Wichtig!

Zeit: 10 Sekunden bis 1 Minute

Becken abgestitzt oder hangen locker neben dem Kérper.

Bringen Sie Ihr gesamter Korpergewicht auf das operierte Bein. Heben
Sie das andere Bein ab und versuchen Sie damit vor- und
zurlckzutippen.

Bleiben Sie aufrecht.
Spannen Sie Bauch und GesaR leicht an.

Achten Sie darauf, dass die Beckenseite des gehobenen Beines nicht

absinkt.

Lassen Sie das Knie nicht nach innen knicken. Achten sie auf die
Beinachse.

Serien: 3
Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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Gesundheit
kommt von Herzen.

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

UBUNG 3: Einbeinstand/ Tandemstand und ,,Apfel sortieren“

Ausgangsposition:

Ausfihrung:

Wichtig!

aufrechter Stand: Die Knie sind leicht gebeugt. Das Gewicht ist auf
dem operierten Bein. Das anderes Bein ist abgehoben und berthrt
den Boden nicht.

ODER

Variation Tandemstand: beide Fif3e stehen in einer Linie
hintereinander, wobei das operierte Bein hinter dem gesunden steht
und dessen Zehenspitzen die Ferse des gesunden berihren. Die
Knie sind leicht gebeugt und das Gewicht ist gleichmafig verteilt.

Halten Sie das operierte Bein (Beinachse) und das Becken stabil.
Drehen Sie nur den Oberkdrper nach links und rechts um ,Apfel zu
sortieren®. Nehmen Sie lhren Blick und lhre Arme in die Drehung mit.

Bewahren Sie eine aufrechte Haltung.
Halten Sie Ihre Beine stabil in der Ausgangsposition und somit in
einer guten Beinachse.

Zeit: 10 Sekunden bis 1 Minute

Serien: 3

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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Gesundheit Herz-Jesu
kommt von Herzen. Krankenhaus Wien

BLOCK 7

UBUNG 1: Unterarmstiitz

Ausgangsposition: VierfUBler: Unterarme sind parallel zueinander am Boden abgelegt Die
Ellbogen stitzen unter den Schultern. Die Knie sind faustbreit
auseinander und die Zehen sind aufgestellt. Die Wirbelsaule bleibt
gerade und der Kopf ist in Verlangerung eingeordnet.

Ausfihrung: Heben Sie lhre Knie ein paar Zentimeter in die Luft und halten Sie
diese Position. Sollte diese Position bereits anstrengend genug sein,
bleiben Sie so. Wollen Sie die Intensitét steigern, wandern Sie mit den
FuRen soweit nach hinten bis Sie in einer gestreckten ,Brettposition*
sind. Konnen Sie die gestreckte Position nicht langer als 10 Sekunden
halten, dann beginnen Sie mit der ersten Position.

Wichtig! Rollen Sie das Becken ein und ziehen Sie den Bauchnabel Richtung
Wirbelsaule um die untere Lendenwirbelséule zu stabilisieren.
Driicken Sie sich
aktiv mit den
Schultern hoch und
vermeiden sie ein
passives
Durchhangen.
Halten Sie den Kopf
in Verlangerung der
Wirbelsaule und

lassen Sie ihn nicht hangen.
Zeit: 10 Sekunden bis 1 Minute

Serien: 3
Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

UBUNG 2: Seitstiitz links und rechts

Ausgangsposition:

Ausfihrung:

Wichtig!

Zeit: 10 Sekunden bis 1 Minute

Serien: 3

Seitenlage: Ein Unterarm ist aufgestitzt und die Schulter ist Uber dem
Ellbogen eingeordnet. Die Knie sind abgewinkelt und liegen in einer
Linie mit der Hufte und dem Ellenbogen auf dem Boden.

ODER

Beine sind gestreckt voreinander abgelegt, operiertes Bein vorne
ODER

stlitzender Arm ist gestreckt und gestreckte Beine liegen aufeinander
Heben Sie lhre Becken von der Unterlage ab, bis es in einer Linie mit
Knie und Schulter ist. Halten Sie diese Position kurz und senken Sie es
dann langsam wieder ab.

Knicken Sie nicht in der Hifte nach hinten. Um dies zu verhindern
spannen Sie das Gesal gut -
an. e

Stlitzen Sie sich aktiv aus der
Schulter heraus nach oben.

Wiederholungsanzahl _
Datum - - - - Wohlbefinden
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
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Gesundheit Herz-Jesu
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Anhang

VAS Skala:

| |
0. T 2 % % 5 B ¥ B W 1

_{
i

Die VAS ist eine Skala von 0-10 auf der man seinen Schmerz Uiber eine Zahl ausdriicken
kann. 0 steht in diesem Fall fiir keinen Schmerz und 10 fiir den erdenklich schlimmsten
Schmerz. Diese Skala ist subjektiv zu betrachten, das bedeutet, dass Sie nichts falsch
machen kdnnen. Jeder hat ein anderes Schmerzempfinden. Die farbliche Einteilung soll als
Hilfestellung dienen, um es lhnen leichter zu machen, einen bestimmten Schmerz
einzuordnen.



Gesundheit

kommt von Herzen.

KOOS-FRAGEBOGEN

(Knee injury osteoarthritis outcome score)

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

Der nachfolgende Fragebogen dient zur Erfassung von Beschwerden, die durch Ihr

Kniegelenk verursacht werden.

Bitte fullen Sie den Fragebogen wahrheitsgetreu aus, indem Sie die zu Ihren Antworten

gehdrenden Kastchen ankreuzen.

Es ist nur eine Antwort zulassig. Stimmt keine der vorgegebenen Antworten mit Ihrem

Befinden Uberein, kreuzen Sie jene Antwort an, die am ehesten zutrifft.

Subskala Schmerz

1. Wie oft tut Ihnen Ihr Knie weh?

niemals

monatlich

wochentlich

taglich

immer

drehten?

2. Wie ausgepragt waren lhre Schmerzen in der vergangenen Woche, als Sie sich im Knie

keine

schwach

maRig

stark

sehr stark

3. Wie ausgepragt waren lhre Schmerzen in der vergangenen Woche, als Sie lhr Knie
ganz ausstreckten?

keine

schwach

maRig

stark

sehr stark

ganz beugten?

4. Wie ausgepragt waren lhre Schmerzen in der vergangenen Woche, als Sie lhr Knie

keine

schwach

maRig

stark

sehr stark

Boden gingen?

5. Wie ausgepréagt waren Ilhre Schmerzen in der vergangenen Woche, als Sie auf ebenem

keine

schwach

maRig

stark

sehr stark

6. Wie ausgepragt waren lhre Schmerzen in der vergangenen Woche, als Sie Treppen
herauf oder herunter gingen?

keine

schwach

maRig

stark

sehr stark

im Bett drehten?

7. Wie ausgepragt waren lhre Schmerzen in der vergangenen Woche, als Sie sich nachts

keine

schwach

maRig

stark

sehr stark

8. Wie ausgepragt waren lhre Schmerzen in der vergangenen Woche, als Sie saf3en oder
lagen, z.B. auf der Couch?

keine

schwach

maRig

stark

sehr stark
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9. Wie ausgepragt waren lhre Schmerzen in der vergangenen Woche, als Sie aufrecht
standen?

keine schwach maRig stark sehr stark

Gesamtscore Subskala Schmerz:

Subskala Symptome
10. Haben Sie Schwellungen an lhrem Knie?
niemals selten manchmal oft immer

11. Fuhlen Sie manchmal ein Mahlen, hdren Sie manchmal ein Klicken oder irgendein
Gerausch, wenn Sie lhr Knie bewegen?
niemals selten manchmal oft immer

12. Bleibt Ihr Knie manchmal hangen, oder blockiert es, wenn Sie es bewegen?
niemals selten manchmal oft immer

13. Koénnen Sie Ihr Knie ganz ausstrecken?
immer oft manchmal selten niemals

14. Kénnen Sie lhr Knie ganz beugen?
immer oft manchmal selten niemals

15. Wie stark ist Ihre Kniesteifigkeit morgens direkt nach dem Aufstehen?
keine schwach maRig stark sehr stark

16. Wie stark ist Ihre Kniesteifigkeit nachdem Sie sal3en, lagen, oder sich ausruhten im
Verlauf des Tages?
keine schwach maRig stark sehr stark

Gesamtscore Subskala Symptome:

Subskala Aktivitaten des alltaglichen Lebens
1. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie Treppen herunterstiegen?
keine wenig einige groRRe sehr grolRe

2. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie Treppen heraufstiegen?
keine wenig einige groRRe sehr grolRe

3. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie vom Sitzen aufstanden?
keine wenig einige groRRe sehr grolRe

4. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie standen?
keine wenig einige grolRe sehr grolRe




Gesundheit Herz-Jesu
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5. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie sich buickten, um etwas vom
Boden aufzuheben?
keine wenig einige grolle sehr grol3e

6. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie auf ebenem Boden gingen?
keine wenig einige groRRe sehr grolRe

7. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie ins Auto ein- oder
ausstiegen?
keine wenig einige grolle sehr grol3e

8. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie einkaufen gingen?
keine wenig einige groRRe sehr grolRe

9. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie Striimpfe oder Socken
anzogen?
keine wenig einige grolle sehr grolle

10. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie vom Bett aufstanden?

keine wenig einige grolle sehr grolie

11. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie Striimpfe oder Socken auszogen?

keine wenig einige grolRe sehr grolRe
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12. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie im Bett lagen und sich drehten,
ohne das Knie dabei zu beugen?
keine wenig einige grolle sehr groRe

13. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie in die Badewanne stiegen oder
aus der Badewanne kamen?
keine wenig einige grolle sehr groRe

14. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie salRen?
keine wenig einige grolde sehr grolRe

15. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie sich auf die Toilette setzten
oder aufstanden?
keine wenig einige grolle sehr groRe

16. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie schwere Hausarbeit
verrichteten (Gartenarbeit...)?
keine wenig einige grolle sehr groRe

17. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie leichte Hausarbeit
verrichteten (Staub wischen...)?
keine wenig einige grolle sehr groRe

Gesamtscore Subskala Aktivitaten des alltaglichen Lebens:

Subskala sportliche Aktivitaten/Freizeit
1. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie in die Hocke gingen?
keine wenig einige grolle sehr groRe

2. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie rannten?
keine wenig einige grole sehr groRe

3. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie hipften?
keine wenig einige grolle sehr groRe

4. Wie ausgepragt waren Ihre Schmerzen in der vergangenen Woche, als Sie sich auf lhrem
kranken Knie umdrehten?
keine wenig einige grolle sehr groRe

5. Welche Schwierigkeiten hatten Sie letzte Woche, als Sie sich hinknieten?

Ein Unternehmen der 4 ) Vinzenz
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Herz-Jesu

keine

wenig

einige

grolSe

Krapkenhaus-Wien
sehr grolSe

Gesamtscore Subskala sportliche Aktivitaten/Freizeit:

Subskala Lebensqualitat

1. Wie oft spiiren Sie lhr erkranktes Knie?

nie

monatlich

wochentlich

taglich

immer

Zu vermeiden?

2. Haben Sie lhre Lebensweise verandert, um eventuell Ihrem Knie schadende Tatigkeiten

nicht

wenig

etwas

stark

vollstandig

3. Wie sehr macht es lhnen zu schaffen, dass |hr Knie nicht stabil ist?

gar nicht

wenig

einiges

schlimm

sehr schlimm

4. Wie wirden Sie insgesamt die Schwierigkeiten bewerten, die Sie durch das Knie haben?

keine

wenig

einige

grolSe

sehr grol3e

Gesamtscore Subskala Lebensqualitat:

Ein Unternehmen der ‘? Vinzenz
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6 Minuten Gehtest

Dieser Test beurteilt Inre korperliche Leistungsfahigkeit und macht im Verlauf von Wochen
& Monaten lhre Fortschritte dabei sichtbar.

Legen Sie eine Gehstrecke ohne Hindernisse (Ampel,...) fest und schatzen Sie die Distanz,
z.B. eine Runde um den H&auserblock. Das ist dann lhre Teststrecke. Wichtig ist, dass Sie
immer die gleiche Strecke fir den Test verwenden.

Nach dem Start gehen Sie in den folgenden 6 Minuten die von lhnen festgelegte
Gehstrecke. Pausen sind erlaubt. Sie dirfen nicht laufen.

Anschliel3end tragen sie die zurlickgelegte Distanz (in Metern) in die Tabelle ein. Fuhren
Sie diesen Test alle 3 Wochen durch.

Datum Hilfsmittel Meter

Ein Unternehmen der @ ) Vinzenz
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Einbeinstand

Stoppen Sie die Zeit, die Sie auf dem operierten Bein stehen kdnnen, ohne sich dabei
anzuhalten.

Anschliel3end tragen sie die erreichte Zeit in die Tabelle ein. Fuhren Sie diesen Test alle 3
Wochen durch.

Datum Zeit

Ein Unternehmen der @ ) Vinzenz
www.vinzenzgruppe.at Gruppe



Gesundheit Herz-Jesu
kommt von Herzen. Krankenhaus Wien

Stiegen Test

Dieser Test beurteilt Ihre Fahigkeit Stiegen zu steigen und macht im Verlauf von Wochen
& Monaten lhre Fortschritte dabei sichtbar.

Sie gehen auf Ihre gewohnte Art einen Halbstock hinauf, drehen sich um und kommen
wieder herunter. Dabei messen Sie die Zeit, die Sie daflr bendétigen. Wichtig ist, dass Sie
immer die gleiche Anzahl an Stufen steigen.

Bitte denken Sie an lhre Sicherheit. Sie dirfen sowohl das Gelander als auch Ihre
Hilfsmittel verwenden, so Sie diese noch brauchen.

Anschliel3end tragen sie die bendtigte Zeit, die verwendeten Hilfsmittel und die Information,
ob Sie ein Gelander benutzt haben, in die Tabelle ein. Fihren Sie diesen Test alle 3
Wochen durch.

Datum Hilfsmittel Gelander Zeit

Ein Unternehmen der @ ) Vinzenz
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GAS

Goal attainment scale = Skala zur Erfassung lhrer personlichen Ziele

Ein Beispiel eines personlichen Zieles kdnnte das selbstandige Anziehen von Socken ohne
Hilfsmittel, schmerzfreies Stiegensteigen oder eine Wanderung entlang lhrer
Lieblingsstrecke, ohne auf Grund von Kraftlosigkeit oder starker Schmerzen frihzeitig
umkehren zu missen.

Bitte schreiben Sie hier lhre Ziele auf:

1. Ziel

2. Ziel

3. Ziel

AUSWERTUNGTragen Sie in die Tabelle das Datum und die zutreffende Zahl ein, so
konnen Sie den Verlauf Ihrer Zielerreichung kontrollieren. Fiihren Sie diese Kontrolle alle
3 Wochen durch.

+2 = wesentlich besser als erwartet

+1 = etwas besser als erwartet

0= erwartetes Ergebnis

-1 = etwas schlechter als erwartet

-2 = wesentlich schlechter als erwartet

Datum

1. Ziel

2.Ziel

3.Ziel
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