Heimprogramm nach
Huftoperation

Spitalzentrum Oberwallis
Abteilung Physiotherapie

Eine gezielte Auswahl an Ubungen ist wichtig, um den
Heilungsprozess zu unterstiitzen und Komplikationen zu
vermeiden.
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Machen Sie keine ruckartigen Bewegungen und fiihren Sie die Ubungen
nur bis zur Schmerzgrenze durch

Achten Sie darauf, dass der Oberkorper flach ist

Fiihren Sie die Ubungen langsam und gleichmassig durch. Achten Sie
besonders darauf, ruhig weiter zu atmen

Flhren Sie alle Ubungen in korrekter Beinachse durch — Sprunggelenk,
Kniegelenk und Huiftgelenk bilden eine Linie




Ubung 1

Ruckenlage
» Beide Beine liegen gestreckt auf der Unterlage
» Bewegen Sie nun die Fisse nach oben und nach unten
» Mehrmals taglich im Sekundentakt

Wiederholung x

Ubung 2
Ruckenlage
» Dricken Sie nun beide Fersen und beide Kniekehlen in die Unterlage
» Spannen Sie dabei Ihr Gesass an und halten Sie die Spannung fur zirka
10 Sekunden

Wiederholung x



Ubung 3
Ruckenlage
>
>
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Beugen Sie das operierte Bein an, die Ferse bleibt dabei auf dem Bett.
Achten Sie darauf, dass der Hiiftwinkel nicht mehr als 90 Grad betragt

Die Kniescheibe schaut zur Decke und das Kniegelenk fallt weder nach
aussen noch nach innen

Strecken Sie das Bein wieder langsam aus
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Widou X

Bewegen Sie das operierte Bein nach hinten, als wirden Sie einen
Schritt zurtick machen

Achten Sie darauf, dass das Becken vorne bleibt und halten Sie den
Oberkorper gerade

Wiederholung x



Ubung 5
Stand

Bewegen Sie das operierte Bein zur Seite

Achten Sie darauf, das Bein nicht nach aussen zu drehen

Die Zehen schauen gerade nach vorn, Becken und Oberkdrper
bleiben gerade

Wiederholung x
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