
KLINIKUM CAMPUS groSShAderN 

KLINIK UNd PoLIKLINIK für  
orthoPädIe UNd PhySIKALISChe  
MedIzIN UNd rehAbILItAtIoNder UNIVerSItät MüNCheN

eIgeNübUNgSProgrAMM 

nach hüft-EndoprothEsE



ProPhyLAXeN

AUSgANgSSteLLUNg: 
Rückenlage, Kopfteil flach, die Arme liegen entspannt neben dem Körper 

übUNg [A] Ziehen sie im Wechsel Ihre fußspitzen richtung nase 
und strecken sie sie wieder. (sog. fußpumpe)

 20 Wiederholungen

übUNg [b] Krallen sie Ihre Zehen ein und strecken sie sie wieder 
20 Wiederholungen

übUNg [C] Beugen und strecken sie das nichtoperierte Bein

 10 Wiederholungen

übUNg [d]	 Boxen	Sie	mit	Ihren	Fäusten		in	die	Luft	oder	pflücken	
sie imaginäre Äpfel , indem sie in der Luft mit Ihren 
händen, rechts und links im Wechsel Greifbewegun-
gen	vollführen.

 30 Sekunden

übUNg [e] atmen sie tief durch die nase ein und durch den Mund 
wieder aus. achten sie darauf, dass sich Ihr Bauch 
beim Einatmen wölbt und beim ausatmen strafft.

 Variation: heben sie beim Einatmen die arme und 
senken sie sie wieder beim ausatmen

WIChtIg : bItte NUtzeN SIe regeLMäßIg deN VoN der 
StAtIoN zUr VerfügUNg geSteLLteN AteM-
trAINer.

 10 ATEMZÜGE ALLE 2 STundEn

hüft-eNdoProtheSeN-ProgrAMM

AUSgANgSSteLLUNg: 
Rückenlage, Kopfteil flach, die Arme liegen entspannt  
neben dem Körper

übUNg [A] Ziehen sie Ihre beiden fußspitzen richtung 
Nase,	strecken	Sie	Ihre	Knie	und	drücken	sie	
beide	Beine		in	die	Matratze	hinein.	Drücken	sie	
Ihre gestreckten arme, Ihre schultern und den 
hinterkopf in die Matratze hinein.

halten sie diese „Ganzkörperspannung“  
für	ca.	3	Atemzüge,	dann	lösen	Sie	diese	Span-
nung wieder.

5 Wiederholungen

übUNg [b] Beugen und strecken sie Ihr operiertes Bein 
langsam und vorsichtig bis maximal 60°. 

Die Kniescheibe zeigt dabei immer zur  
Zimmerdecke.

 5 Wiederholungen

übUNg [C] Ziehen sie Ihre beiden fußspitzen richtung 
nase, strecken sie Ihre Knie und schieben sie 
Ihre fersen im Wechsel richtung Bettende.

 5 Wiederholungen

ALLgeMeINeS  hüft-eNdoProtheSeN-ProgrAMM



Erstellung durch das Rehateam Operativ.
Prüfung von Ulrike Kober, Teamleitung Rehateam Operativ.
Freigebung von Prof. Dr. V. Jansson.


