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DIE VORBEREITUNG

auf lhren Klinikaufenthalt

Vorbereitende Ubungen zur
Kraftigung lhrer Muskulatur

Es gibt viele Moglichkeiten Thren Korper zu trainieren
und somit auf lhre Operation vorzubereiten, z.B.
Spazierengehen, Walken, Gymnastik, Schwimmen,
Radfahren und andere Sportarten. Nutzen Sie jede
Form von Training, um optimal physisch und auch psy-
chisch dem Klinikaufenthalt und der anschlielenden
Rehabilitation entgegenzugehen. Es gibt keine Ein-
schrankungen aulBer lhrem eigenen Befinden. Wir
haben Ihnen eine Auswahl von Ubungen zusammen-
gestellt, die Sie selbststandig umsetzen konnen. Neh-
men Sie sich taglich Zeit, um regelmaRig einige
Ubungen auszufiihren.

H Strecken
Ausgangsstellung:

Stand (mit Unterstutzung
z.B. an Wand festhalten)
und Bein leicht nach
hinten gestreckt

Teil 1:

Kriftigung

Ausfiihrung:

Bein weiter nach hinten
strecken, kurz halten
und wieder in
Ausgangsstellung

Wiederholung/Pausen: 3 x 15 Wdh., 10 bis 20 Sekunden Pause, mit linkem und rechtem Bein



Ausgangsstellung:

Stand (mit Unterstutzung
z.B. an Wand festhalten)
mit leicht abgehobenem
Fuld

Ausfuhrung:

Hufte und Knie Richtung
Oberkorper beugen, kurz
halten und wieder in Aus-
gangsstellung

Wiederholung/Pausen: 3 x 15 Wdh., 10 bis 20 Sekunden Pause, mit linkem und rechtem Bein

Ml Liegestiitze an der Wand

A
-

Wiederholung/Pausen: 3 x 20 Wdh., 10 bis 20 Sekunden Pause

H Beckenwippe

Wiederholung/Pausen:

Ausgangsstellung:

Stand vor Wand mit einer
Armlange Entfernung,
Handflachen gegen die
Wand drucken, Ellenbogen
gestreckt

Ausgangsstellung:

FlRe hiuftbreit und fest auf
den Boden aufgestellt, zur
Kontrolle Hande an die
Beckenkamme legen

3 x 20 Wdh., 10 bis 20 Sekunden Pause

2

Ausfuhrung:

Bewegen Sie |hren Korper
in Richtung Wand bis lhre
Nasenspitze knapp die
Wand beruhrt, kurz halten
und wieder zurtick in Aus-
gangsstellung

Ausfiihrung:

Becken langsam nach
vorne und zurulick schieben
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Hl Kniebeuge (Squats)

Ausgangsstellung:

Stand (als Hilfe vor einem Stuhl), FURe hiftbreit
aufgestellt, Arme gestreckt neben den Korper

Ausfiihrung:

Drei Sachen sind zu beachten:
1. Fersenkontakt am Boden

2. Kniespannung nach aul3en
3. Gesal nach hinten gestreckt

Gehen Sie in die Kniebeuge, wobei sich das Gesal nach hinten unten
bewegt. Es ist der gleiche Ablauf wie beim Hinsetzen. Sobald Sie merken,
dass eine der drei Sachen, die Sie beachten sollen, sich verandert, ist
diese Hohe |hre personliche Grenze, Sie halten kurz und gehen dann
wieder in die Ausgangsstellung zuruck. Je tiefer Sie gehen (nicht tber 90°
bei HUft TEP), umso mehr trainieren Sie Ihre Muskulatur.

Wiederholung/Pausen: 3 x 20 Wdh., 30 Sekunden Pause

H Briicke bauen (Bridging) zweibeinig

Ausgangsstellung: Ausfiihrung:

Ruckenlage (moglichst flach), beide Beine sind Becken so weit es geht nach oben bewegen,
angestellt, Arme liegen nahe dem Kérper und kurz halten und langsam wieder absenken bis
die Handflachen schauen zur Decke kurz bevor das Becken ganz abgelegt ist, dann

wieder nach oben driicken

Wiederholung/Pausen: 3 x 20 Wdh., 10 bis 20 Sekunden Pause



Teil 2:

Dehnung

Dehnungsiibungen

Sie sollten bei jeder Ubung ein deutliches Ziehen in der zu
dehnenden Muskulatur spuren

Hl Dehnung Innenseite des Oberschenkels (Adduktoren)

Ausgangsstellung: Ausfiuhrung:

Stand, Fll3e etwas
mehr als Huftbreit
aufgestellt

Bringen Sie lhr Gewicht auf
ein Bein. Das zu dehnende
Bein bleibt gestreckt. Die
Dehnung sollte in der Innen-
seite des Oberschenkels zu
spuren sein.

Fihren Sie die Dehniibung am
rechten und am linken Bein
durch.

Wiederholung/Pausen: 3 x 20 bis 30 Sekunden Dehnung halten, 10 bis 20 Sekunden Pause,
mit linkem und rechtem Bein

Hl Dehnung Wade
Ausgangsstellung : Ausfuhrung:
Stand in Schrittstellung, Zu dehnendes Bein bleibt ge-
Hande als Unterstutzung streckt nach hinten ausgestellt
gegen Wand und die Ferse bleibt fest auf dem

Boden. Schieben Sie das Becken
nach vorne, so dass sich das vor-
dere Bein beugt.

So weit das Becken vorschieben,

bis die Dehnung in der Wade zu
spuren ist.

Wiederholung/Pausen: 3 x 20 Wdh., 10 bis 20 Sekunden Pause
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Bl Dehnung: Wade und Rickseite des Oberschenkels

Ausgangsstellung:

Sitz, zu dehnendes Bein
nach vorne gestreckt
aufgestellt

Ausfiihrung:

Schieben Sie das Becken nach vorne,
verlagern Sie den Oberkorper leicht
nach vorne und ziehen Sie die Ful3spitze
nach oben bis Sie in der Oberschenkel-
ruckseite und Wade die Dehnung spu-
ren

Wiederholung/Pausen: 3 x 20-30 Sek. Dehnung halten, 20 Sekunden Pause, mit linkem und rechtem Bein

H Huftbeuger

Ausgangsstellung:

Sitz, FURe hiftbreit und fest
auf dem Boden aufgestellt,

zur Kontrolle Hande an die

Beckenkamme legen

Ausfiihrung:

Stellen Sie das zu dehnende Bein nach
hinten (je weiter das Bein nach hinten
gestreckt ist, desto starker ist der Deh-
nungseffekt). Bleiben Sie mit dem Kor-
per aufrecht. Sie sollten ein leichtes
Ziehen im Leistenbereich spuren. Sie
kénnen die Dehnung verstarken, indem
Sie das Becken nach vorne schieben
(siehe Beckenwippe)

Wiederholung/Pausen: 3 x 20-30 Sek. Dehnung halten, 20 Sekunden Pause, mit linkem und rechtem Bein



Vorbereitungen fir lhr Zuhause

Damit Sie auch nach der Operation zu Hause gut mit
Ihrem neuen Huftgelenk zurechtkommen, ist eine
richtige Vorbereitung wichtig, die Ihnen die Rickkehr
in den Alltag erleichtert.

e Bereiten Sie schon im Vorfeld Speisen zu, die Sie in
kleinen Behaltern aufbewahren und spater nur auf-
zuwarmen brauchen.

* Organisieren Sie sich eventuell Hilfe beim Einkaufen
und im Haushalt.

e Stellen Sie Geschirr in Griffhéhe bereit. Um unnétige
Wege zu vermeiden, empfehlen wir die Benutzung
eines Servierwagens.

e Entfernen Sie lose Brucken, Teppiche, Bade- und
Bettvorleger, um ein Ausrutschen oder Stolpern zu
vermeiden.

Benoétigte Hilfsmittel

Um sich das Leben nach der Operation zu erleichtern,
bendtigen Sie einige Hilfsmittel.

e Helfer im Alltag und zum An- und Auskleiden: Greif-
zange, Anziehstabe, Strumpfanzieher, langer Schuh-
|6ffel

e Sicherheit im Badezimmer: Toilettensitzerh6hung,
rutschfeste Duschmatte, Duschhocker oder Bade-
wannensitz

* Dinge, die Sie im Krankenhaus und der Rehabilitation
bendtigen: Wichtig sind dabei rutschsichere, ge-
schlossene, leicht anziehbare Schuhe und bequeme
Kleidungsstucke wie z.B. ein Jogging-Anzug (siehe
LIhre Packliste").

Arztbesuche

Im Rahmen der praoperativen Vorbereitung wird ein
Anasthesievorgesprach gefuhrt. Hier wird lhr individu-
elles Operationsrisiko eingeschatzt. Méglicherweise
mussen einige Zusatzuntersuchungen durchgefuhrt
werden, die Sie mit Ihrem Hausarzt besprechen.

Stellen Sie sich bei lhrem Zahnarzt vor

Stellen Sie sich bitte rechtzeitig vor dem geplanten Ein-
griff zu einer Kontrolluntersuchung bei Ihrem Zahn-
arzt vor. Entzindungen im Bereich der Zahnwurzeln
und behandlungsbedurftige Zahne verbieten das
Einsetzen oder Wechseln eines kunstlichen Gelenker-
satzes, da Erreger Uber den Blutweg zum Operations-
gebiet gelangen kénnen. Abstand von Zahnbe-
handlung und evtl. Antibiotikatherapie zur OP minde-
stens zwei Wochen.

e Prifen Sie, ob Ihr Bett die richtige Hohe hat (im Ideal-
fall ist die Matratze Uber Ihrer Kniekehle) und legen
Sie gegebenenfalls noch eine zweite Matratze hinein
oder stellen Sie Kldtze unter den Bettrahmen.

lhre
Planungen

e FUr einen sicheren Gang: Unterarmgehstutzen, Rol-
lator (fUr zu Hause)

Die Hilfsmittel, die Sie zum sicheren Gehen und zum
An- und Auskleiden bendtigen, kdnnen Sie auch in der
Klinik erhalten, sollten Sie im Vorfeld nicht die Mog-
lichkeit haben, diese selbst zu besorgen.

Beachten Sie mégliche Hautverletzungen

Verletzungen der Haut, auch oberflachliche, missen
vor der geplanten Operation vollstandig abgeheilt
sein. Offene Stellen an der betroffenen Extremitat ver-
bieten das Einsetzen einer Endoprothese. Setzen Sie
sich im Zweifelsfall rechtzeitig mit uns in Verbindung,
um das weitere Vorgehen zu besprechen. Aulzerdem
empfehlen wir Ihnen einen Besuch bei der medizini-
schen FuRpflege spatestens zwei Wochen bevor Sie
zur OP anreisen.
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Rauchen

Verzichten Sie mindestens vier Wochen vor der Opera-
tion ganzlich auf Tabak und Zigaretten. Der Konsum
von Tabak und Zigaretten erhoht die Infektionsgefahr
nachweislich um das Siebenfache nach einer Opera-
tion.

Medikation

Wichtig: Bitte bringen Sie Ihre Medikamente unbe-
dingt in der Originalverpackung (Schachtel mit Bar-
code) mit. So konnen wir Ihre Dauermedikation bei
der Aufnahme leicht erfassen und fur die Zeit Ihres
Aufenthaltes in unserer Apotheke bestellen. Sollten
Sie unter einer Schlafapnoe leiden und ein CPAP-Gerat
besitzen, so bringen Sie dieses Gerat bitte unbedingt
zur Aufnahme mit.

Verhalten im Krankheitsfall
vor lhrer Operation

Sollten Sie in der Woche vor der Operation erkranken
oder Anzeichen einer Infektion feststellen, melden Sie
sich bitte umgehend bei uns, um mdgliche Komplika-
tionen bei der Operation und der Narkose zu vermei-
den.

Teilen Sie uns mit, wenn Sie in den letzten 14 Tagen an
folgenden Krankheiten oder Krankheitszeichen litten:

Ernahrung

Der Erfolg einer Operation und der Heilungsprozess
hangen wesentlich von |hrer Mitarbeit ab. Durch eine
richtige Vorbereitung und entsprechende Vorsichts-
malnahmen kdnnen Sie eventuelle Risiken entschei-
dend verringern. Bevorzugen Sie abwechslungsreiche
Kost mit viel Obst und Gemuise und trinken Sie taglich
1,5 bis 2 Liter FlUssigkeit. Das fordert die Verdauung.

Sehr starkes Ubergewicht

Krankhafte Fettleibigkeit fihrt zu einem deutlich er-
hohten Infektionsrisiko. Gewichtsreduzierende Mal3-
nahmen sollten mit einem Arzt besprochen werden.
Die Infektionsgefahr steigt nachweislich um das Sie-
benfache nach einer Operation.

o — i‘

e Brechdurchfall

e Grippe oder grippeahnliche Symptome

e Erkrankung der Atemwege

¢ Alle Zeichen, die Sie personlich fir Anzeichen einer
Infektion halten



Ilhre Packliste

Bitte bringen Sie diese Gegenstande mit oder lassen

Sie sich diese von lhren Angehorigen oder Besuchern

mitbringen. Bitte achten Sie darauf, nicht zu viel Ge-

pack mitzubringen, da es nur eine begrenzte Lager-

moglichkeit gibt.

* Hygieneartikel (Zahnburste, Zahncreme, Seife,
Rasierzeug, Haarburste, Fohn, Taschenttcher)

e Bademantel

e Handtucher

e Schlafanzug/Nachthemd

Bequeme, weite Kleidung:

e Trainingsanzug, Jogginghose

e Strimpfe

e Unterwasche

e Festes Schuhwerk mit Klettverschluss oder Slipper,
trittsicher und geschlossen

Medizinisches:

¢ |hre Medikamente in der Originalverpackung mit
Barcode sowie die aktuelle Liste der Medikamente,
auch fur die Rehaklinik

e Einweisung (Verordnung von Krankenhausbehand-
lung, falls nicht schon bei der vorstationaren Auf-
nahme oder Sprechstunde vorgelegt)

» Ggf. Patientenpasse, wie Allergiepass, Passe bei
Medikation zur Blutverdinnung und ahnliches

Alles auf einen Blick

Ich habe meine Krankenhaustasche/meinen Reha-Koffer gepackt.

¢ Alle medizinisch-technischen Gerate, die Sie benutzen

* Brille/Lesebrille und Horgerate

e Rentenversicherungsnummer und Ansprech-
partner des zustandigen Kostentragers zur
Beantragung der anschlieBenden Reha-MalRnahme

Nitzliches:

* Mobiltelefon, falls vorhanden

e Laptop, iPad, Tablet, e-Book u.a.

e Blicher und Zeitschriften

e Ein Adressbuch mit wichtigen Telefonnummern von
Familie und Freunden

* Vorhandene Hilfsmittel (Schuhl&ffel mit langem
Stiel, Unterarmgehstitzen usw.)

Was Sie nicht mitbringen sollten
(die Klinik ubernimmt keine Haftung):

* GroRBere Wertsachen und wertvollen Schmuck
e Eine grolRe Menge Bargeld

e Eine grol3e Menge Nahrungsmittel

* Topfblumen

Sollten Sie nach dem Krankenhausaufenthalt direkt
eine Rehabilitation in Anspruch nehmen, denken Sie
bitte daran, einen weiteren Koffer fir diesen Aufent-
halt vorzubereiten und mitzubringen.

Erledigt

[]
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Notizen




lhre Ansprechpartner

Universitatsmedizin Essen

St. Josef Krankenhaus Werden
PropsteistralRe 2

45239 Essen

Telefon 0201 8408-0

Internet www.sankt-josef-werden.de

Klinik fur Orthopadie und Unfallchirurgie
Direktor: Prof. Dr. med. Hansjoérg Heep
Chefarztsekretariat

Telefon 0201 8408-1323

Telefax 0201 8408-1348

E-Mail  orthopaedie@sjk.uk-essen.de
Ambulanzarztsekretariat | Sprechstundentermine

Telefon 0201 8408-1279
Telefax 0201 8408-1348
E-Mail  orthopaedie@sjk.uk-essen.de

Zentrales Belegungsmanagement (ZBM)
Telefon 0201 8408-1771

E-Mail  zbm@sjk.uk-essen.de
Physiotherapie

Telefon 0201 8408-1234

Telefax 0201 8408-1348

E-Mail  isabell.degen@sjk.uk-essen.de
Sozialdienst

Telefon 0201 8408-1855
Telefax 0201 8408-1299
E-Mail  Sozialer-Dienst@sjk.uk-essen.de

Katholische Krankenhaushilfe
Telefon 0201 8408-1879
Patientenfursprecherin

Telefon 0201 8408-1713
E-Mail  annette.maas@sjk.uk-essen.de
Seelsorge

Telefon 0201 8408-1306
E-Mail  frank.kuehbacher@sjk.uk-essen.de

© Photographie from Pexels: Janiere Fernandez (Cover), Lukas (S. 7), Oleg Magni (S. 8 oben), pixabay (S. 8 unten).

Weitere Fotos: St. Josef Krankenhaus Werden
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Universitatsmedizin Essen
St. Josef Krankenhaus Werden
Klinik fir Orthopadie und Unfallchirurgie

Direktor: Prof. Dr. med. Hansjorg Heep

Propsteistrale 2 » 45239 Essen

Telefon 0201 8408-1323

Telefax 0201 8408-1348

E-Mail  orthopaedie@sjk.uk-essen.de

Internet www.sankt-josef-werden.de
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