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Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

mit der arthroskopischen Operation lhres Kniege-
lenks werden Veranderungen im Gelenk behan-
delt, die ganz unterschiedlicher Ursache sind, bei-
spielsweise Meniskusschaden, verschleifsbedingte
Knorpelveranderungen, entzindliche Schleimhaut-
auftreibungen.

Damit Sie nach der Arthroskopie und auch im
weiteren Verlauf gut zurechtkommen, sollten
Sie einige Grundregeln beachten, die in dieser
Broschulre zusammengefasst sind. Je nach vor-
liegender Veranderung lhres Kniegelenks gibt es

Besonderheiten, auf die Sie das Team der Physio-
therapeuten, Schwestern und Arzte gerne hin-
weist. Damit Sie mit lhrem Kniegelenk méglichst
lange gut zurechtkommen, gibt es dartber hinaus
spezielle Regeln fur Verhaltensmafdnahmen und
Ubungen, die in der Knieschule zusammengefasst
sind. Grundlage der Knieschule ist ein Patien-
tenratgeber aus dem Rowohlt Verlag, der die in
dieser Broschure kurz angesprochenen Themen
ausfihrlich behandelt. Bei Fragen wenden Sie sich
bitte an uns.

lhr Team der Physiotherapie und Arzte
Orthopadische Klinik fur die Universitat Regensburg
Asklepios Klinikum Bad Abbach




Liegeposition

Bein hochlagern in Streckung,
Ful3 hoher als das Herz!
Zuhause mit Kissen und Decken
unterlagern

3-mal taglich Eis,
alle 10 Minuten die Stelle wechseln

Wenn starke Schwellung und
vermehrt Schmerzen auftreten, dann
ofter Eis auflegen und vermehrt
hochlagern

Ubungen

In dieser Liegeposition:

+ Isometrische Anspannung:
Ful3spitzen hochziehen, Knie in die
Unterlage drucken und Gesafs anspannen,
— 10 Sekunden halten,
— 30 mal / Stunde ware maoglich

« Thromboseprophylaxe:

FulSspitzen hochziehen und wieder
runterdricken (beide Flfse)

Fuf3e kreisen in beide Richtungen
— so0 lange wie moglich

+ Ubungen bis zur Ermiidung durchfihren

« Weiteratmen trotz Anspannung

Sitzen

« Inder 1. Woche nicht zu lange sitzen,
ca.15 - 20 Minuten (wegen starker
Schwellneigung)

« Wenn Sie langer sitzen sollten, einen Stuhl

ranziehen und Op-Bein auf Stuhl hochlagern
— Ist kein Ersatz fir Hochlagern im Liegen

Im Bad

« Duschen, nicht Baden
« Haltegriffe benutzen

« Wegen Rutschgefahr duschen mit Duschho-
cker und mit Badeschuhen
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Gehen

Beide Stutzen gleichzeitig nach vorne (2).

Das operierte Bein auf Hohe der Unterarmgehstiitzen mit
der Ferse aufsetzen, abrollen bis zur Zehenspitze (3).

Mit dem gesunden Bein einen Schritt nach vorne (4).

Dauer der Entlastung in der Regel 14 Tage

Festes Schuhwerk (siehe kleine Schuhinformation)
Gehstrecke langsam steigern

Abgelaufene Stutzenkapseln sofort auswechseln lassen
Nie auf feststehendem Bein umdrehen

Vorsicht bei Nasse, Schnee und Eis (Stutzenkapseln mit
Spikes benutzen)

Tragen

+ Keine schweren Gegenstande tragen

+ Benutzen Sie immer Rucksack oder Umhangetasche
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Gesundes Bein geht zuerst nach oben (2). Stiitze Treppe abwarts QEhen Stlitze zuerst nach unten (2), dann operiertes Bein
mit operiertem Bein gleichzeitig nachziehen (3). (3), gesundes Bein daneben abstellen.
Gedankenstiitze: Gedankenstitze:

Mit der Gesundheit geht’s aufwarts,... Wenn Handlauf vorhanden, dann benutzen ...mit der Krankheit geht’s abwarts! Wenn Handlauf vorhanden, dann benutzen.
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Kleine Schuhinformation

Sie bendtigen:

Einen stabilen, geschlossenen Halbschuh mit
rutschfester, flacher Sohle

Es eignen sich auch Turnschuhe (mit
Schnursenkel oder Klettverschluss, beides
moglich)

Wichtig: lhre passende Schuhgrof3e (nicht
zu grof$ und nicht zu klein)

Einen langen Schuhléffel mind. 70 cm

BITTE KEINE SCHUHE MIT DICKER WEICHER
ABROLLSOHLE!

Allgemeine Hinweise

Den gesamten Kérper nicht der direkten
Sonne aussetzten.

Bei Rotung, Schwellung oder zunehmenden

Schmerzen vermehrt hochlegen und kuhlen.

Korpergewicht halten, wenn notwendig
reduzieren.

Autofahren erst mit Vollbelastung maoglich
(bitte Rucksprache mit dem behandelnden
Arzt).

Knieschule - Ubungen und VerhaltensmaRnahmen

Die zehn Regeln der Knieschule

1. Du sollst Dich bewegen

2. Verringere Dein Korpergewicht

3. Entlaste Dein Kniegelenk

4. Trage keine schweren Lasten

5. Vermeide langeres Stehen und Gehen
6. Trage Schuhe mit flachen Absatzen
7. Gehe auf weichen Sohlen

8. Vermeide starke Kniebeugung

9. Treibe kniefreundliche Sportarten

10. Trainiere taglich Deine Beinmuskeln

Diese Regeln helfen, um die Kniegelenke zu ent-
lasten und die Muskulatur gut zu trainieren. Wichtig
fur die Entlastung sind einfache VerhaltensmalSnah-
men im Alltag, beispielsweise dass man eine Sitzge-
legenheit wahlt, die hoch ist, méglichst mit Armleh-
nen, damit man das Kniegelenk nicht weit beugen
muss und sich zusatzlich zum Aufstehen mit den
Armen abstutzen kann.

Das Korpergewicht belastet standig unsere Knie.
Langes Stehen und Gehen verschlechtert die Knor-
pelernahrung. Deswegen sollte man maéglichst Pau-
sen ohne Belastung haben.

Ebenso fuhren Stopp-and-Go-Bewegungen zu
vermehrter Belastung. Solche Sportarten sollten
Kniepatienten meiden.

Wichtig ist der Grundsatz: Viel bewegen, wenig
belasten.

Ein dosiertes Training der Muskulatur kann mit
speziellen Ubungen der Knieschule durchgefihrt
werden.

Hierzu einige Beispiele aus dem Patientenratgeber:
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Ubung 1
Ausgangsstellung: Klemmen Sie sich ein dickes
Buch zwischen die Ful3e.

Ubungsausfiithrung: Heben Sie das Buch an, in-
dem Sie die Knie strecken. Halten Sie diese Positi-
on 5 sec., ehe Sie die Flfse wieder absenken.
Fuhren Sie diese Ubung fiinfmal durch.

Ubung 6

Ausgangsstellung: Heben Sie das erkrankte Bein
im Knie leicht gebeugt an, drehen Sie die Fuls-
spitze leicht nach aufSen und ziehen Sie die Zehen
kraftig an.

Ubungsausfiithrung: Beugen Sie das Knie, dre-
hen Sie dabei die FulSspitze nach auf3en. Strecken

(bis 30°) und beugen (bis 60°) Sie das Bein, ohne
die FulShaltung zu verandern.
Fuhren Sie diese Ubung finfmal durch

Ubung 8
Ausgangsstellung: Das gesunde Bein wird im Kniegelenk

leicht gebeugt und mit dem Fuf$ auf den Boden gestellt.
Legen Sie ein Kissen unter das Knie des betroffenen Beins.

Ubung 5
Ausgangsstellung: Heben Sie das betroffene Bein

gestreckt an, drehen Sie die FuRspitze leicht nach
aufSen und ziehen Sie die Zehen kraftig an.

Ubungsausfiihrung: Beugen Sie das Knie, drehen
Sie dabei die FuSspitze nach aufSen. Strecken und
beugen Sie das Bein, ohne die FuShaltung zu ver-
andern (so, als ob Sie mit der Ferse einen Nagel in
eine Wand einschlagen wollen).

Fuhren Sie diese Ubung flinfmal durch.

Ubungsausfiihrung: Ziehen Sie die Zehen hoch und dri-
cken Sie dann die Kniekehle des betroffenen Beins fest in
das Kissen. Dabei wird die Ferse vom Boden abgehoben.
Halten Sie die Spannung 5 sec., dann 10 sec. entspannen.
Fiihren Sie diese Ubung fiinfmal durch.

Fuhren Sie diese Ubung auch mit dem anderen Bein durch.
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Ubung 9

Ausgangsstellung: Beugen Sie das gesunde Bein
im Kniegelenk und stellen Sie den Ful§ auf den
Boden. Das betroffene Bein wird gestreckt abge-
spreizt, dabei zeigt die FuSspitze nach auf3en.

Ubungsausfiihrung:

Flhren Sie jetzt das abgespreizte Bein Uber das ge-
sunde Bein hinweg wie Uber einen kleinen Berg.
Fuhren Sie diese Ubung funfmal durch

Fuhren Sie diese Ubung auch mit dem anderen Bein
durch

Mit Koordina-

tionstraining J




Hochschulambulanz Terminvergabe Ambulanz
Allgemeine orthopadische Sprechstunde Telefon: 09405.182407
Montag bis Freitag www.uni-r.de/Orthopaedie

Orthopadische Kilinik
far die Universitat Regensburg
im Asklepios Klinikum Bad Abbach GmbH
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