
KLINIKUM CAMPUS groSShAderN 

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

eIgeNübUNgSProgrAMM 

nach knie-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] halten sie sich am sogenannten „Bettgalgen“ mit 
beiden händen fest und ziehen sie sich 3-5 Mal nach 
oben.

übUNg [e] atmen sie tief durch die nase ein und durch den Mund 
wieder aus. 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

KNIe-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 bei-
de Beine in die Matratze hinein. drücken sie ihre 
gestreckten arme, ihre schultern und den hinter-
kopf 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 zur schmerzgrenze.

Die Kniescheibe zeigt dabei immer zur  
Zimmerdecke.

 5 Wiederholungen

übUNg [C] Ziehen sie die Fußspitze des operierten Beines 
richtung nase, strecken sie ihr knie und drü-
cken es in die Unterlage hinein . halten sie diese 
spannung für ca. 3 atemzüge, dann lösen sie die 
spannung wieder.

 5 Wiederholungen

ALLgeMeINeS  KNIe-eNdoProtheSeN-ProgrAMM



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


