Lulrina Klinik

Knie - Ubungsleitfaden nach Arthroskopie

Zur Wiederherstellung der Beweglichkeit und Stabilitat lhres Kniegelenks nach der OP ist die
regelmaBige Durchfiihrung eines Ubungsprogramms elementar wichtig. Dieses kann zum
grélten Teil zu Hause durchgefuhrt werden.

Wir empfehlen Ihnen, ungefahr 20 bis 30 Minuten zwei oder dreimal am Tag zu trainieren.

In den folgenden Programmen sind fiir Sie leicht erlernbare Ubungen zum selbsténdigen Training
zusammengestellt. Gegebenenfalls kdnnen einzelne Ubungen herausgesucht oder Ubungen der
jeweiligen Programmteile kombiniert werden.

Versuchen Sie, beim Uben das richtige MaR zu finden: zu wenig bringt nichts, zuviel schadet
(Uberanstrengung). Uben Sie nicht gegen den Schmerz. Wenn Sie die Intensitat lhres
Ubungsprogramms erhdhen, kann sich der Zustand lhres Knies voriibergehend verschlechtern.
Solite Ihr Knie nach einer bestimmten Ubung anschwellen oder schmerzen, sollten Sie die
Intensitat der Ubung vermindern oder die betreffende Ubung aus dem Programm streichen, bis
sich der Zustand Ihres Knies gebessert hat. Solange sollten Sie lhr Knie schonen, kiihlen, mit
einem elastischen Verband auswickeln und erhéht lagern.

Treten Sie mit uns oder Ihrem Hausarzt in Verbindung, wenn die Symptome fortbestehen.

Einstiegsprogramm (Stufe 1)

Kréftigung der Kniebeuger (Hamstrings) — In dieser Ubung sollte
die Position gehalten werden (isometrisch, statisch) — das Knie sollte
nicht bewegt werden. Setzen oder legen Sie sich auf den Boden, die
Beine angewinkelt, etwa 10 Grad im Kniegelenk gebeugt. Dricken
Sie die Fersen gegen den FulRboden und spannen Sie die Muskeln
auf der Rickseite Ihres Oberschenkels an. Halten Sie die Spannung
5 Sekunden, dann entspannen. Wiederholen Sie 10mal.

Kraftigung der Kniestrecker (Quadriceps) - Legen Sie sich auf den
Bauch mit einer Tuchrolle unter der Kndchelregion des operierten
Beines. Driicken Sie die Kndchel nach unten in die Tuchrolle. Ihr Bein
sollte soweit wie mdglich gestreckt sein. Halten Sie fiir 5 Sekunden,
dann entspannen. Wiederholen Sie 10mal.

Gestrecktes Bein anheben im Liegen - Legen Sie sich auf den
Ricken, das nicht operierte Bein angewinkelt auf den Boden
aufgesetzt , Ihr operiertes Knie gestreckt. Heben Sie das gestreckte
Bein langsam ungefdhr 15 cm an und halten Sie fir 5 Sekunden.
Heben Sie dann stufenweise weiter an, in ca. 3 cm-Schritten, und
halten Sie jedesmal. Kehren Sie in umgekehrter Reihenfolge durch
schrittweises Absenken in die Ausgangsposition zurtick.

Wiederholen Sie 10mal. Flir Fortgeschrittene: Bevor Sie beginnen, legen Sie Gewichte um lhre
Kndéchel (z.B. Gewichtsmanschette mit herausnehmbaren Gewichten), beginnend mit 1/2 — 1 kg
Gewicht, steigern Sie das Gewicht bis zu einem Maximum von 2 - 3 kg (ggf. mehr) innerhalb von 4
Wochen.

Kréaftigung der GesdaBmuskulatur - Legen Sie sich auf den Rucken,
Beine angewinkelt, und spannen Sie lhre Gesalkmuskeln an. Halten
Sie die Spannung fiir 5 Sekunden. Wiederholen Sie 10mal.
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Gestrecktes Bein anheben im Stehen - Stiitzen Sie sich ab, falls
erforderlich, und heben Sie langsam das operierte Bein gestreckt an. Kehren
Sie zur Ausgangsposition zuriick. Wiederholen Sie 10 mal.

Fiir Fortgeschrittene: Bevor Sie beginnen, legen Sie Gewichte um lhre
Kndéchel (z.B. Gewichtsmanschette mit herausnehmbaren Gewichten),
beginnend mit 1/2 — 1 kg Gewicht, steigern Sie das Gewicht bis zu einem
Maximum von 2 - 3 kg (ggf. mehr) innerhalb von 4 Wochen.

Aufbauprogramm (Stufe Il)

Kniestreckung im Liegen - Legen Sie sich auf den Rucken mit einer
Tuchrolle unter Ihrem operierten Knie. Strecken Sie das Knie, drlicken
Sie dabei die Rolle nach unten und halten Sie 5 Sekunden. Kehren
Sie langsam zur Ausgangsposition zuriick. Wiederholen Sie 10mal.

Flir Fortgeschrittene: Bevor Sie beginnen, legen Sie Gewichte um Ihre
Kndéchel (z.B. Gewichtsmanschette mit herausnehmbaren Gewichten),
beginnend mit 1/2 — 1 kg Gewicht, steigern Sie das Gewicht bis zu
einem Maximum von 2 - 3 kg (ggf. mehr) innerhalb von 4 Wochen.

Gestrecktes Bein anheben im Liegen - Legen Sie sich auf den
Rucken, das nicht operierte Bein angewinkelt auf den Boden
aufgesetzt, Ihr operiertes Knie gestreckt. Spannen Sie die Muskulatur
der Oberschenkel-Vorderseite an (Quadriceps), heben Sie das
gestreckte Bein langsam ungefdhr 30-45cm an und senken es
langsam wieder ab. Machen Sie 5 Serien mit 10 Wiederholungen.
Nach jeder Serie entspannen.

Fiir Fortgeschrittene: Bevor Sie beginnen, legen Sie Gewichte um lhre
Knochel (z.B. Gewichtsmanschette mit herausnehmbaren Gewichten), beginnend mit 1/2 — 1 kg
Gewicht, steigern Sie das Gewicht bis zu einem Maximum von 2 - 3 kg (ggf. mehr) innerhalb von 4
Wochen.

Kniebeugen am Stuhl - Halten Sie sich an der Lehne eines stabilen Stuhls
fest, dabei sollten die FlURe etwas Abstand vom Stuhl haben, die Arme fast
ganz ausgestreckt. Gehen Sie langsam in die Hocke, aber NICHT mehr als
90 Grad Beugung im Kniegelenk. Halten Sie den Riicken gerade. Halten Sie
die Position fir 5-10 Sekunden und kehren dann langsam in die
Ausgangsposition zurlick. Entspannen Sie sich. Wiederholen Sie 10mal.

Muskeldehnung Quadriceps im Stehen — Stellen Sie sich auf das
operierte Bein, ggf. abgestitzt an einer Wand, beugen Sie im Kniegelenk
und ziehen Sie die Ferse vorsichtig in Richtung Gesal, bis Sie ein Ziehen
an der Vorderseite lhres Oberschenkels splren. Halten Sie fiir 5 Sekunden,
dann entspannen. Wiederholen Sie 10mal.

Seite 2 von 4
Quelle: American Association of Orthopaedic Surgeons (AAOS), Deutsche Bearbeitung 2002 von P. Haubrich



Ubungsprogramm fiir Fortgeschrittene (Stufe Ill)

Kniebeugen im Einbeinstand - Stellen Sie sich auf das operierte Bein und
halten Sie sich an der Lehne eines stabilen Stuhls fest. Das gesunde Bein
sollte leicht angewinkelt sein, ggf. kdnnen Sie zur besseren Balance die
Fuspitze des angewinkelten Beines locker auf den Boden aufsetzen. Gehen
Sie langsam in die Hocke, dabei den Fuly nicht vom Boden abheben.
NICHT zu stark beugen! Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick. Entspannen Sie sich. Wiederholen Sie 10mal.

Step-ups, vorwarts — Stellen Sie sich vor eine Stufe oder
Bankchen (ca. 15 cm hoch), steigen Sie mit dem operierten
Bein voran auf die Stufe und anschlieRend mit dem gesunden
Bein voran wieder zur Ausgangsposition zurtick. Erhéhen Sie
die Hohe der Plattform mit zunehmender Kraft des Beines
bzw. Kniegelenks. Wiederholen Sie 10mal.

Step-ups, seitlich — Stellen Sie sich neben eine Stufe oder
Bankchen (ca. 15 cm hoch), steigen Sie mit dem operierten
Bein voran auf die Stufe und anschlieRend mit dem gesunden
Bein voran wieder zur Ausgangsposition zurtick. Erhéhen Sie
die Hohe der Plattform mit zunehmender Kraft des Beines
bzw. Kniegelenks. Wiederholen Sie 10mal.

Kniestreckung im Sitzen — Setzen Sie sich auf einen Stuhl, legen Sie
das operierte Bein auf einen zweiten niedrigeren Stuhl oder Hocker (der
ggf. auch weggelassen werden kann). Strecken Sie im Kniegelenk und
halten 5 Sekunden. Kehren Sie langsam zur Ausgangsposition zurick.
Wiederholen Sie 10mal.

Dehnung der Kniebeuger im Liegen - Legen Sie sich auf den
Rucken. Stellen Sie das gesunde Bein angewinkelt auf den Boden.
Beugen Sie das operierte Bein in der Hufte, umfassen Sie den
Oberschenkel oberhalb des Knies. Jetzt strecken Sie langsam |hr Knie,
bis Sie in der Kniekehle ein Ziehen verspuren. Halten Sie gleichmaRig
fur 5 Sekunden, kein ruckartiges nachfedern. Entspannen Sie sich und
wiederholen Sie 10mal. Wiederholen Sie mit dem anderen Bein. Falls
Sie kein Ziehen verspiren, beugen Sie etwas mehr in der Hiifte.

Dehnung der Kniebeuger im Liegen, Bein an eine Wand gelehnt -
Legen Sie sich in einem Tirdurchgang auf den Riicken. Stellen Sie das
gesunde Bein angewinkelt auf den Boden. Lehnen Sie das operierte
Bein mit der Ferse gegen die Wand. Nahern Sie |hre Hiften der Wand,
strecken Sie das betroffene Knie. Wenn Sie in der Kniekehle ein Ziehen
verspuren, halten Sie fur 5 Sekunden. Entspannen Sie sich und
wiederholen Sie 10mal. Je naher Sie an der Wand liegen, desto starker
wird das Ziehen. Wiederholen Sie mit dem anderen Bein.
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Allgemeine Hinweise

Ubungsfahrrad / Fahrradergometer - Wenn Sie die Méglichkeit haben,
mit einem Fahrradergometer zu trainieren, sollten Sie folgendes beachten:
stellen Sie den Sitz so ein, dass lhr Full das Pedal geradeso erreichen
kann. Machen Sie eine volle Umdrehung zum Test. Wahlen Sie anfanglich
einen geringen Widerstand bzw. geringe Belastungsintensitat und steigern
Sie diese im Laufe der Zeit allmahlich. Beginnen Sie mit taglich 10
Minuten, erhéhen Sie die Dauer taglich jeweils um eine Minute bis auf 20
Minuten.

Walking - eine ausgezeichnete Ubung in den mittleren Stadien lhrer Regeneration nach OP (nach
ca. 2 Wochen).

Schwimmen (kein Brustschwimmen) — ebenso wie Radfahren oder Walking eine harmonische
knie-schonende Sportart und daher besonders zu empfehlen.

Laufen bzw. Jogging - sollte im Zeitraum 6 - 8 Wochen nach OP vermieden werden wegen der
Stol3- und Schlagkrafte, die dabei auf Ihr Knie einwirken.

Versuchen Sie, Radfahren, Walking, Jogging und/oder Schwimmen Schritt fiir Schritt in lhr
Ubungsprogramm zu integrieren.

Stop-and-Go-Sportarten — wie z. B. Tennis, Ful3ball, Hockey, Squash, Alpinskilauf usw. sollten
bei schweren chronischen Schaden grundsatzlich vermieden werden.

Ausblick

Durch regelmaBiges Training konnen Sie selbst viel fur Ihr Kniegelenk tun. Verlieren Sie
nicht zu schnell den Mut, Erfolge stellen sich haufig erst nach langerem Uben ein!
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