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Landeskrankenhaus Bludenz

INFOBLATT für Patienten mit Knieprothese
Verwenden Sie bitte auch zu Hause und für kurze Strecken Ihre Krücken. Halten Sie sich bitte an die Belastungsvorgabe! Nur so kann die Prothese bestmöglich einheilen!

Hinweise für zu Hause: (bis zu 8 Wochen nach der Operation)
· Kältepackungen: ideal sind gekühlte Coolpacks (Apotheke, Sanitätshaus); sobald die Wunde verschlossen ist, kann auch Topfen verwendet werden.
· Immer wieder hochlagern um zu starke Schwellung zu vermeiden.
· Kein Kissen unter das Knie legen, da sich sonst Probleme beim Strecken ergeben können!
· Gehstrecken langsam steigern, Schwellung und Schmerz sind Ihre Grenze.
· Schuhwerk mit guter evt. sogar gedämpfter Sohle verwenden.
· Schweres und einseitiges Tragen vermeiden.
· Die Narbe regelmäßig mit Salben oder Ölen einreiben und lockern, um eine gute       Kniegelenksbeweglichkeit zu erreichen.
· Nicht auf dem operierten Bein drehen: entweder auf dem gesunden Bein oder mit mehreren kleinen Schritten.
· Zu niedrige und weiche Sitzmöglichkeiten meiden, da sie das Aufstehen erschweren; eventuell Kissen oder Keil zur Erhöhung verwenden.
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· Duschen ist besser als Baden! RUTSCHGEFAHR!

· Beim Bücken halten Sie sich am besten mit der Hand der operierten Seite an einem stabilen Gegenstand fest (z.B Tisch, Wand,..), beugen sich langsam nach vorne und strecken gleichzeitig das operierte Bein nach hinten.
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· NICHT auf dem operierten Bein knien!!!

· Stündlich das Bein soweit wie möglich beugen und strecken!

Übungen für zu Hause: 

· Rückenlage (RL): Knie durchstrecken, Vorfüße nicht hochziehen!
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· RL: gesundes Bein aufstellen, Handtuchrolle unter operiertes Bein legen (nur zum Üben), Ferse von der Unterlage abheben, bis das Knie gestreckt ist, Vorfuß nicht hochziehen!
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· RL: operiertes Bein gestreckt hochheben.
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· RL: beide Beine soweit möglich aufstellen, beide Gesäßhälften anspannen+lockerlassen.
· RL: beide Beine aufstellen, Vorfüße hochziehen, linke Ferse und rechten Arm auf die Unterlage drücken (diagonal), 3 Atemzüge lang halten, danach genau umgekehrt.

· Sitz: das operierte Bein soweit beugen, bis eine deutliche Spannung zu spüren ist. Hilfsmittel dafür können sein: kleiner Ball oder Nudelholz unter die Fußsohle.
· Stand: operiertes Bein nach hinten stellen (mit den Zehen auf dem Boden), Knie durchstrecken und Ferse Richtung boden bewegen; darauf achten, dass der Oberkörper aufrecht bleibt.
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Empfohlene Freizeit bzw. Sportaktivitäten:

· Bewegung im Wasser (sobald die Wunde verheilt ist): anfangs Paddelbewegungen und verschiedene Bewegungsübungen, Brustschwimmen erst nach ca. drei Monaten.
· Radfahren: solange Sie zwei Krücken haben auf dem Ergometer.
· gemütliches Spazierengehen/Wandern.
Bei weiteren Fragen wenden Sie sich bitte an Ihren(e) Physiotherapeuten(-in)!
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