B A D O EY NHAUSEN

m _Gesundheitszentrum
p— ‘ ' ~ Klinik Porta Westfalica

L

ZENTRUM FUR AHB, REHA UND GESUNDHEITSSPORT

S "B'AD OEYNHAUSEN
- m Physikalis!
ZENTRUM FUR AHB UND REHA m Amb. Gesul

32547 Bad Oeynhausen A Tel. 05731 1850 #& Fax 05731 185700

- " D R < " V

/

Schulung: TIP's fiir TEP's

%

lll/,l

.21(%% 52'1?:‘}2'?‘;322 /Z; oaryintercert RO Y J> EA%% SIEGEL RAL] ", ‘([:.T
ualita : undriege
“E 3 KGC MY ( \ kL wundriegel

mm | TOVRheinland | Zentifiziertes QM-System Koy
A & Essen

A e voswiR Kinik Porta Westfalica 4 : Geha
sosoor .) Hhniait PAKT B - ZentumfuARBundRehs o o, et @MW"’"

S
Om W

WQUVLH\Q

(




K||n|k Porta Westfalica

Chronische Gelenkschmerzen*gm

Chronisch:
Im Allgemeinen wird eine Dauer von mindestens 3 bis 6 Monaten als Rlchtwert angesehen!
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Stadium | (Anfangs- oder Friihstadium):
* Knorpel ist weicher
* Anzeichen von Oberflachenveranderungen (Auffaserungen)

Stadium Il (MaRiges Stadium):

* Knorpel weist Risse

* Gelenkspalt verschmalert

* Osteophyten (Knochenanbauten) kdnnen entstehen

Stadium Il (Fortgeschrittenes Stadium):

* Knorpelrisse werden tiefer und reichen bis Knochen

* Gelenkspalt ist deutlich verschmalert und es kommt zu einer starkeren
Osteophytenbildung

* Ggf. subchondrale Sklerose (Verhartung des Knochens unter dem Knorpel)

Stadium IV (Endstadium):

e Knorpel vollstandig abgenutzt

* 'Knochenglatze™ (Gelenkflache ohne Knorpeliiberzug)

e Gelenkspaltverschmalerung stark ausgepragt

* @Ggf. starke Deformationen und Fehlstellungen des Gelenks
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Schmerzen & Schmerzstérke - Erlduterung

Die TN werden zu Beginn des Praventionsprogramms gebeten, ihre schmerzenden Korperpartien in eine
Korper-Abbildung mit Vorder- & Ruckseite einzuzeichnen und auf der visuellen Analogskala (VAS) die

Starke ihrer aktuellen Schmerzen von 0 = keine Schmerzen bis hin zu 10 = max. Schmerzen einzutragen.

Gl Leichter Schmerz MaRiger Schmerz Starker Schmerz LGRS
Schmerz Schmerz
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Total ... endgliltig

Endo ... im Kbérper
Prothese ... Gelenkersatz



Huft-Prothesen & Co. O

Hiftemodel, ohne OP

Marknagel Dynamische
Hiftschraube

Mc Minn-
Kopf-Prothese
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Rontgenkontrolle e G
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Knie-Prothesen e

Kniemodel, ohne OP
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Rontgenkontrolle
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Anfingliche Symptome oo
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Entzundungszeichen

Wissenssnack o .
' Rubor Rétung
30\(? Dolor Schmerzen
‘,‘, Calor Uberwarmung

Functio Eingeschrénkte

E@] Tumor Schwellung
? i laesa Funktion




Wundheilungsphasen e
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Entziindungs- / Inflamations- / Exsudations- / Reinigungsphase

» 1.-5. Tag

» Alle Formen der Verletzung

» Blutstillung und Blutreinigung

» Ende, wenn kein Dauerschmerz mehr besteht, Temperatur wir
Schwellung nimmt ab » e R

'\
"Proliferations At
"
> S. f_*21- 9 ’
> 1€ =iti‘0 ebe Wirt

» Anordnung der Matrix, Au

€

admy
Remodellierungs-
> 21.- 300/500.

> Die kollagenen Fas



Wundheilung dauert e G T
“Turn-Over-Zeiten
Gefale Alltagsbelastung Hochstbelastung

Haut 10 Tage 3 Wochen
Gefalie 48 Stunden
Lymphe 4 — 6 Wochen
Muskeln 2 Wochen 5 — 10 Wochen
Sehnen 6 Wochen Bis 2 Jahre
Bander 3 Wochen Bis 2 Jahre
Knochen 6 Wochen 8 — 12 Wochen
Kapseln 3 Wochen 6 Wochen
Synovia 4 Tage 2 — 3 Wochen
Knorpel 12 Wochen
Bandscheiben 6 Wochen
Menisken 8 — 12 Wochen

Es gibt keine falschen Bewegungen,
nur falsche Zeitpunkte, fiir bestimmte Bewegungen &

GEBEN SIE SICH ZEIT, AUCH WENN ES SCHWER FALLT ! &




Muskelfunktionsprufung

Gucken Sie mal, was Sie schon alles konnen!

Stufe Bedeutung Befund
0 nichts Keine erkennbare Muskelkontraktion: 0% Muskelkraft
1 spur & Erkennbare Reaktion, nicht ausreichend fur eine

tastbarbar |Bewegung: ca. 10% Muskelkraft

ca. 25% Muskelkraft

Bewegung in vollem Umfang, ohne Arbeit gegen die
2 sehr schwach |Schwerkraft, d.h. in horizontaler Lagerung:

ca. 50% Muskelkraft

Bewegung in vollem Umfang, entgegen der
3 schwach Schwerkraft, ohne zusatzlichen Widerstand von aufen:

Bewegung in vollem Umfang gegen einen leichten bis

- gut mittelgroRen Widerstand: ca. 75% Muskelkraft
Bewegung in vollem Umfang, sogar gegen einen
5 ‘normal’ starken aul3eren Widerstand:

100% der physiologischen Muskelkraft
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Schmerz & Bewegung wollen beide ihre

Information an das GroBhirn weiterleiten /
Der Schnellste, gewinnt ©

Tagsuber: Meist die Bewegung ©
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> Statik / Korperhaltung

Umbau dauert einige Monate

\\
> “Anlaufschmerzen & Steifigkeit’ \

Anfangs weiterhin gewohnlich

oy

> Narkose-Nachwirkungen

Vergesslichkeit und Kreislaufprobleme

werden ggf. “wetterfuhlig”
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Huft - TEP ftir ca. 4 - 6 Wochen post OP
e, O

. . KOm . Efo ;
« Beugung / Flexion tiber 90° ~—Linatig,—erten, ,
S8Ungen £8h- ode,

e Uberkreuzen / Adduktion Giber 0°
* Drehungen / Rotation (auch kein *FuBwackeln’)

* Abspreizen / Abduktion tiber 45°  Nacs

B Ochep 4 -
e . . M
* Springen & Hipfen W/e

d
Werg Icheer ftanz
\en @

* ‘'Schweres Blicken’, Heben, Tragen etc.

Gefahr der Luxation

Dynamische Hiiftschrauben und Marknagel diirfen auch adduzieren und rotieren!
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Knie TE P’S fiir ca. 6 Wochen post OP

¢ Knien & Hocken (Knien nur vorsichtig und weich gepolstert)

. KEIIVE i
* Rotation Kombinatiofoc'e’ ten, p
nsbewegu elasteten
N . . N n . 0d
e “Springen & Hiipfen" (storbelastungen) <80 fiir 3 Mon, t
el

* Abrupter Richtungswechsel Nacy
Ca. ¢
alle WOch _
* Schweres Heben, Tragen etc. bm
ma/‘du ieder

. w, I'choat:
« Scherkrafte —Crden &<l

Gefahr der Lockerung der Prothese

und ggf. Fraktur der Patalla
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SIE miissen in jedem Fall
physisch in der Lage

sein, die
Gefahrenbremse, also
eine Vollbremsung,

problemlos und ohne
Zeitverzug auszufihren.
Sobald dies
uneingeschrankt moglich
ist, durfen SIE auch
wieder aktiv am
StralBenverkehr
teilnehmen.

Medikamente
bedenken !!!

v s Beweislastpflicht !!!
Ausnahme: Automatik-Getriebe !
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fiir Frauen empfohlene Stellungen:

und NICHT empfohleneStellungen nach
TEP (i.d.R. HUft-TEP).

Bitte noch die Bewegungseinschrankungen
beachten!

¢ 90°-Regel,
¢ (Innen-)Rotation derHufte

¢ seitliche BelastungKniegelenk
(Knie-TEP)

fur Manner empfohlene Stellungen:

und NICHT empfohleneStellungen nach
TEP (i.d.R. HUft-TEP).

Bitte noch die Bewegungseinschrankungen
beachten!

*  90°-Regel,

¢ (Innen-)Rotation der Hufte

¢ seitliche Belastung Kniegelenk
(Knie-TEP)




Ubergeordnete Ziele e G
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Muskelaufbau trainieren !!!

» Verbesserung der Beweglichkeit (Flexibilitat)
» Verbesserung der Kraft

» Verbesserung der Ausdauer

lhr Lohn: Schmerzreduktion
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SMART = Methode, um ein prazises Ziel zu formulieren

> S = spezifisch

» M = messbar

» A = anwendbar/angepasst
> R =realistisch

» T = terminiert

Bsp.:

* Ich mochte am Ende meiner REHA 20 Minuten - mit / ohne Hilfsmittel -
gehen konnen!

e Am Ende der REHA mochte ich Zuhause bis in den 2. Stock Treppengehen
konnen!



Hilfe zur Selbsthilfe (TSR
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» Stets in Bewegung bleiben
1 Woche Bettruhe reduziert die Muskelkraft um 25% !

» Training von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit
und Koordination

» Training: 3 x 45 - oder tgl. 20 Minuten

> Kleine Bewegungseinheiten wie Treppe laufen, kurze Strecken zu

! \

Fuld oder Fahrrad anstelle des Autos




Vibrationsplatten e @

... sind erlaubt. Die Dosis macht das Gift !!!
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» Lockerung

» Infektion (i.d.R. bakteriell, Achtung bei spiteren Operationen oder
Zahnbehandlungen = Prothesenausweis!)

» Entziindung

> Luxation

» Ossifikation (Verknécherung von Gewebe)




Sport” mit TEP (e T
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Sportarten mit hohem Sturz- und Unfallrisiko,
wie z.B. Squash, Boxen und Hockey. ®
Abzuraten ist von Bungeejumping

Fir Gelbte

Yoga, Gymnastik, Geratetraining, Reiten, Tischtennis,
Radsport, Tennis (z.B.Doppel), Ski alpin (weniger

steile Pisten), Rudern, Mountainbike (keine steilen .S -q

Héinge)

Flur Untrainierte

® @
(Low-Impact-Sportarten ... mit geringen ]
Auswirkungen) y, O%

Laufen, Wandern, Nordic Walking, Fahrradfahren in
der Ebene, Langlaufen, Gesellschaftstanz, -A ).

Schwimmen, Golf o
X3 X
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Lindsey Vonn ist eine ehemalige Profi-Skirennlauferin, die fiir ihr Comeback mit
einer Knie-Teilprothese bekannt ist. Sie trat 2019 nach zahlreichen
Verletzungen zurlick, kehrte aber 2024 mit einer teilweisen Knieprothese in

den Leistungssport zuriick.
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g e , . Andy Murray (Tennisspieler,

R Peve e - N Weltrangliste Nr. 1) hat sich

Seren |

nach wiederholten
Hiftproblemen einer Huft-
OP, genauer gesagt einem
Huft-Oberflachenersatz

(TEP), unterzogen. Ziel war
es, seine Karriere als
Tennisspieler fortzusetzen.
Er erhielt einen
Oberflachenersatz, bei dem
nur der geschadigte Knorpel
ersetzt wurde. Nach der
Operation, die im_ Januar
2019 stattfand, kehrte er
bereits 5 Monate spater auf
den Tennisplatz zurlick.
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Detlef D! Soost tanzt mit , kiinstlichen Hiften und Stahlplatte im Bein“

Trotz gesundheitlicher Herausforderungen freut der professioneller Choreograph
auf die Teilnahme bei der RTL Sendung 'Let's Dance’. ,Mit 53 Jahren, zwei
kiinstlichen Hiiften und einer Stahlplatte im Bein mit sieben Schrauben bin ich
jetzt physisch nicht mehr ganz so flink. Er mochte diese Erfahrung aber auf seiner
personlichen , Bucket-List“ verzeichnen kbnnen.
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Sie wollen zu Hause weiter trainieren?

Hier finden Sie einige Ubungen:

[=]

Sollten Sie Probleme beim Scannen des Codes haben oder
kein Smartphone besitzen, hier der Link:

https://www.kpw.eu/downloads
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Das Magazin der Aktion Gesunder Riicken e. V.
www.rueckenwelt.de

RUCKENGESUND
UNTERWEGS
Vom optimalen
Autositz bis zum
perfekten Schuh

FIT IM BERUF
Ergonomie am
Arbeitsplatz

GESUNDES
ZUHAUSE

Die Efnrichtung
istdas Aund O

FAMILIE

Toben hiilt nicht
nur den Kinder-
riicken gesund

GESUNDE
KORPERHALTUNG
Wer aufrecht
durchs Leben geht,
hilft Rlicken und
Seele

Ruckengesund im Alltag
Fit bei Arbeit und Freizeit




B A D O EY NHAUSEN

: -/ 4 —
4 ZENTRUM FUR AHB, REHA UND GESUNDHEITSSPORT

_Gesundheitszentrum
"& ( Klinik Porta Westfalica

/

4%

Yoy

L Icw

lhr Team der Klinik Porta Westfalica

Rehabilitation - e
Sl 7N — [ OSIEGEL [l
\ 1 TOVRAeinland s | Zentifiziertes QM-System K O M 6( \ @\J‘w
A DIN EN ISO 9001:2015 Klinik Porta Westfali Essen > V
150 9001: .’ ‘an"p? P A K - Ze':t'run? ;U?A:; uan(‘:;eha 2 / ’ EY— mj:u;:;r;g:n::zn M Mﬁtdwﬂ'

2015

1,

lm,,

\
e




	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14
	Folie 15
	Folie 16
	Folie 17
	Folie 18
	Folie 19
	Folie 20
	Folie 21
	Folie 22
	Folie 23
	Folie 24
	Folie 25
	Folie 26
	Folie 27
	Folie 28
	Folie 29
	Folie 30
	Folie 31
	Folie 32
	Folie 33
	Folie 34
	Folie 35

