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Das Team der Physiotherapie

Von links nach rechts: Dirk Ostermann, Robert Steenman (Leitung), Sabine Gottschalk, Peter Gortz,
Anke Frentzen (stellvertretende Leitung), Regine Hoster, Manuela Siemons, Arjan van't Hof, Yannick
Broich

Sehr geehrte Patientin,
sehr geehrter Patient,

die folgende Broschire informiert Sie Uber lhre physiotherapeutische
Behandlung in der LVR-Klinik fur Orthopadie Viersen und gibt Ihnen ei-
nen kurzen Einblick in die pflegerische und arztliche Nachsorge. Wir sind
auch zur ambulanten Therapie nach lhrem Krankenhausaufenthalt oder
nach der Rehabilitation fur Sie da. Sie erreichen uns montags bis freitags
in der Zeit von 8.00 Uhr bis 16.30 Uhr unter Tel 021 62 966 - 232 oder -229.
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Die Pflege

Die Krankenschwestern und -pfleger lhrer Station Uberwachen in erster Li-
nie Ihre Vitalzeichen (Puls, Blutdruck und Korpertemperatur]. Des Weiteren
kimmern sie sich um die primare Versorgung lhrer Operationswunde und
helfen lhnen, falls ndtig, in den ersten Tagen bei lhren taglichen Verrichtun-
gen wie An- und Ausziehen, Waschen etc. Vom Team Ihrer Station erhalten
Sie auch die von lhrer Arztin oder lhrem Arzt verordneten Medikamente.
Sollten Sie trotz Schmerzmittel weiterhin Schmerzen haben, wenden Sie
sich bitte an das Pflegepersonal.

Der arztliche Dienst

Arztinnen und Arzte untersuchen Sie bei Ihrer Aufnahme und informieren
Sie Uber Ablauf und Risiken einer Operation. Nach der Operation berich-
ten sie Ihnen Uber deren Verlauf und Uberwachen Ihren Genesungsprozess.
Téglich kommt eine Arztin oder ein Arzt zur Visite und fragt nach lhrem
Wohlergehen. Eventuelle Fragen, die die Pflegekrafte nicht beantworten
konnten, konnen Sie bei der Visite stellen.

Die Physiotherapie

Physiotherapeutinnen und Physiotherapeuten begleiten Sie bei der Nach-
sorge direkt im Anschluss an lhre Operation. Sie helfen Ihnen, nach der
Operation wieder beweglich und kraftig zu werden. Zusatzlich erhalten Sie

be

Informationen iber niitzliche Ubungen sowie Tipps und Tricks, die Sie auch.
zu Hause beachten und ggf. durchfihren sollten.
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Alltagsaktivitaten

Hochrutschen im Bett

Nehmen Sie die Stufe aus dem Bett und stel-
len nacheinander die FiiBe auf.Dann greifen
Sie mit beiden Handen an die Stange am
Kopfende des Bettes. Zum Hochrutschen
ziehen Sie sich mit den Armen an der Stange
nach oben und driicken sich gleichzeitig mit
den Fersen ab.

Seitwartsrutschen im Bett

Nehmen Sie die Stufe aus dem Bett und
stellen Sie nacheinander die Fifle auf. Dann
stltzen Sie sich auf Ihre Ellenbogen und ver-
schieben das Gesal} Uber diese vier Auflage-
punkte.

Lagerung

Zur Entlastung der Wirbelsaule sollte das
Kopfteil moglichst flach stehen und Ihre
Beine sollten sich in einer Stufe befinden.

Sobald die Stufe aus dem FufBteil entfernt
wird, mussen die Beine angestellt werden.

Liegen Sie nicht mit gestreckten Beinen,
das erzeugt ein Hohlkreuz und zu starken
Zug auf die Rickenmuskulatur!

Nach Riucksprache mit dem Stationsarzt
dirfen Sie nach der Operation auch auf der
Seite liegen. Hierbei sollten Kopf- und Fuf3teil
des Bettes flach eingestellt sein. Die Beine
sind angewinkelt und Sie klemmen sich ein
doppelt gefaltetes Kissen zwischen die Knie.
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Aufstehen aus dem Bett

Stellen Sie die Beine nacheinander an, Sie entfernen parallel dazu die Stufe
aus dem Bett und stellen das Kopfteil ganz flach. Legen Sie die Hand der
Seite, zu der Sie sich drehen wollen, unter Ihren Kopf. Drehen Sie dann lhre
Schultern gleichzeitig mit lhren Knien auf die Seite, so dass der Ricken
nicht verdreht wird.

AnschlieBend hangen Sie die Unterschenkel von der Bettkante herunter.
Driicken Sie sich nun mit dem oben liegenden Arm und geradem Riicken in
den Sitz. Ab der Halfte der Aufrichtung Ubernimmt der unten liegende Arm
das StUtzen, so dass Sie sich nicht drehen missen.

Hinlegen ins Bett

Ins Bett zuriick geht es in umgekehrter Reihenfolge wie beim Aufstehen aus
dem Bett beschrieben.

Schmerzfreies Husten

Wenn Sie im Bett liegen und Husten missen, stellen Sie beide Ff3e auf und
dricken lhren Hinterkopf in die Unterlage. In dieser Position ist das Husten
meistens weniger schmerzhaft. Wenn Sie stehen, versuchen Sie ihren Ri-
cken moglichst gerade zu halten.

be
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Sitzen

Nach der Operation konnen Sie wieder riicken-
gerecht sitzen. Je hoher die Sitzflache ist, des-
to leichter ist es den Ricken gerade zu halten.
Steigern Sie die Sitzdauer langsam, Schmerzen
sollten dabei nicht auftreten. Wenn Sie mit Unter-
armgehstitzen versorgt wurden, setzen Sie sich
am Anfang nicht langer als 15 Minuten und legen
sich dann wieder hin. Dabei sitzen Sie bitte erhcht
(Keilkissen).

Nach etwa drei Wochen ist der Sitz in Normalho-
he wieder erlaubt.

Socken, Hosen und Schuhe anziehen

Socken und Hosen ziehen Sie am bes-
ten in Rickenlage im Bett an. Ziehen
Sie das betreffende Bein jeweils so
weit wie notig zur Brust.

Wahlen Sie Schuhe, in die Sie ohne
Hilfe reinschlipfen kdnnen. Ansons-
ten stellen Sie den jeweiligen Fuf
auf einen hohen Gegenstand (Stuhl,
Bank, Sessel 0.3.], so dass Sie sich
stehend anziehen konnen. Halten Sie
dabei den Ricken unbedingt gerade!
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Physiotherapeutische Ubungen
Thromboseprophylaxe

FiBe mit Kraft im Wechsel beugen und strecken. Fiihren Sie diese Ubung
wahrend der ersten Tage nach der Operation moglichst haufig durch.

Mobilitat und Entspannung der Lendenwirbelsaule

Ziehen Sie dazu Ihre Knie abwechselnd in Richtung Brust. Diese Ubung kén-
nen Sie auch in der Stufenlagerung machen, indem Sie die Ferse Uber die
Matratze ziehen und so ebenfalls abwechselnd die Knie in Richtung Brust

Beckenaufrichtung

be

Entfernen Sie die Stufe aus Ihrem Bett und stellen gleichzeitig beide Beine u wmm
auf. Dricken Sie Ihr Becken und lhre Lendenwirbelsdule unter bewusster
Anspannung der Bauch- und Gesaflmuskulatur fest gegen die Unterlage _:
und lassen Sie wieder los.

e

Hinweise:
e Atmen Sie beim Anspannen der Bauch- und GesaBmuskulatur be-
wusst aus

e Ldsen Sie die Muskelentspannung wahrend der Einatmung
e Das Gesaf sollte wahrend der Ubung nicht abgehoben werden
e Fihren Sie die Bewegung im ruhigen Atemrhythmus durch

Bandsc
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Mobilisation und Kraftigung

Stellen Sie das Bett ganz flach ein. Ein
Bein bleibt angewinkelt, das andere
Bein legen Sie gestreckt auf die Un-
terlage. Spannen Sie die Riickenmus-
kulatur so an wie Sie es in der Vor-
Ubung gelernt haben. Ziehen Sie die
Zehen des gestreckten Beines an und
heben es langsam soweit hoch, bis
Sie ein leichtes Ziehen splren. Dann
legen Sie das Bein wieder langsam auf der Unterlage ab und wiederholen die
Ubung mit dem anderen Bein. Achten Sie darauf, dass die Lendenwirbelsaule
wiahrend der gesamten Ubung fest in die Unterlage gedriickt bleibt . Bei dieser
Ubung lassen Sie den Atem gleichméBig flieBen.

Starken der geraden Bauchmuskeln

StellenSiebeiflachgestelltem Bettbeide
Beine auf und legen lhre Hande auf den
Oberschenkeln ab. Ziehen Sie lhre Fuf3-
spitzen hoch und driicken die Fersen in
die Unterlage. Gleichzeitig richten Sie
Ihr Becken auf, wie inden ersten beiden
Ubungen. Dann driicken Sie Ihre Hande
fest gegen lhre Oberschenkel und he-
ben dabei Ihren Kopf leicht an. Driicken Sie beim Anheben des Kopfes |hr Kinn
leicht in Richtung Doppelkinn. Halten Sie die Ubung tber drei Atemziige.
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Mobilisation der Lendenwirbelsaule

Diese Ubung kdnnen Sie mit aufgestellten oder gestreckten Beinen
durchfiihren. Mit gestreckten Beinen bitte erst 14 Tage nach lhrer
Operation.

Mit aufgestellten Beinen:

Stellen Sie bei flach gestelltem Bett beide Beine auf. Nun schieben Sie
Ihre Knie abwechselnd in Verlangerung der Oberschenkel in Richtung
Ihrer FiiBe. Lassen Sie sich diese Ubung von Ihrem Therapeuten zeigen.
Mit gestreckten Beinen:

Legen Sie Ihre Beine gestreckt auf die Unterlage. Ziehen Sie Ihre
Fuf3spitzen hoch und schieben Ihre Beine abwechselnd nach unten
raus, wobei die Kniegelenke gestreckt bleiben.

Kraftigung von Bein-
und GesaBmuskulatur

e Stellen Sie sich mit dem Ricken gegen die Wand, wo-
bei die Fuf3e etwa 30 cm von der Wand weg und
etwa 30 cm auseinander stehen sollten. lhre Hande
stitzen sich auf den Oberschenkeln ab. Rutschen
Sie jetzt langsam an der Wand hinunter. Rutschen
Sie nur soweit, wie Sie die Position sicher und ohne
Schmerzen halten konnen. Bleiben Sie fir 10 Sekun-
den in dieser Position und rutschen dann langsam in
die Ausgangsstellung zurtick.

e Fihren Sie die gleiche Bewegung durch wie be-
reits vorab beschrieben und nehmen Sie in der an-
gespannten Position die Arme zusatzlich gestreckt
nach vorne.

e Um die Wadenmuskulatur zu trainieren
gehen Sie wieder in die beschriebene Ausgangspo-
sition. Dann gehen Sie auf die Zehenspitzen und zu-
rick. Dies konnen Sie auch im Wechsel durchfihren.
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Nur fiir Patientinnen und Patienten, denen von lhrer Arztin
oder lhrem Arzt Unterarmgehstiitzen verordnet wurden

Gehen an zwei Unterarmgehstiitzen

Je nach Art der Wirbelsaulenoperation,
die bei Ihnen durchgefiihrt wurde, kann
der behandelnde Arzt anordnen, das Sie
mit zwei Unterarmgehstiitzen gehen
sollen.

Beim Kreuzgang geht die linke Stit-
ze zusammen mit dem rechten Bein
gleichzeitig nach vorne und die rechte
Stutze mit dem linken Bein (wie beim
Nordic Walking).

Treppensteigen

Ohne Gelander konnen Sie mit bei-
den Stltzen im Kreuzgang die Treppe
hoch bzw. runter gehen.

Mit Gelander gehen Sie, wenn Sie sich
ohne Geldnder noch unsicher sind.
Verwenden Sie auf einer Seite den
Handlauf, auf der anderen Seite stit-
zen Sie sich auf einer Stitze ab und
halten gleichzeitig die zweite Stiitze
waagerecht in der Hand.
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Erganzende Informationen

Autofahren

Die ersten Wochen dirfen Sie noch nicht selbst Auto fahren. Zum Einsteigen
lassen Sie sich eine Plastiktite auf den Beifahrersitz legen, so dass Sie we-
niger Widerstand beim Hineindrehen ins Auto haben. Setzen Sie sich riick-
warts auf den Sitz und drehen Sie Schultern und Becken gleichzeitig ins
Auto. Stellen Sie die Fifle fest in den Fuflraum, so dass Sie sich abstltzen
konnen. Unterstitzen Sie lhren Ricken und Ihren Nacken mit zwei Kissen
oder zwei gefalteten Handtichern.

Bei einer Fahrt, die langer als 30 Minuten dauert, sollten Sie eine Pause ein-
legen und eine Zeit lang gehen. Legen Sie sich nach der Fahrt hin und ruhen
Sie sich aus. Nach 4 Wochen ist das eigenstandige fahren wieder erlaubt.
Steigern Sie die Fahrtdauer langsam.

Sport

* Inden ersten sechs Wochen nach der Operation wiederholen Sie
die Ubungen, die Sie von Ihrem Therapeuten oder |hrer Therapeutin
erlernt haben und wechseln zwischen Ruhen und leichten Aktivitaten
ab.

e Abder siebten Woche steigern Sie Ihre Aktivitaten langsam, Schwim-
men und zligiges Gehen sind jetzt erlaubt.

e Nach drei Monaten kénnen Sie wieder unbeschrankt am Alltag teil-
nehmen.

e Wir empfehlen eine sportliche Betatigung im Ausdauerbereich.
Prinzipiell ist erlaubt, was Ihnen Spaf3 macht und nicht zu Riickenbe-
schwerden fihrt. Wichtig ist, dass Sie die Belastung langsam stei-
gern.

Geeignete Sportarten sind Power Walken bzw. schnelles

Gehen, Nordic Walking, Joggen, Fahrrad fahren, Schwimmen,
Inlinern, Langlauf, Tanzen etc. Wichtig ist, dass Sie sich regelmafig
bewegen.
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Sexualitat

Bitte achten Sie darauf, dass Ihr Ricken gerade bleibt und keiner grof3en Be-
lastung ausgesetzt ist. Weitere Fragen hierzu beantwortet gerne Ihre Physio-
therapeutin/lhr Physiotherapeut.

Allgemeines

e Duschen ist erlaubt

e starke Dreh- und Seitneigung vermeiden

* keine schweren Gegenstande heben, tragen, dricken oder ziehen

e beachten Sie riickenschonende Techniken

* haben Sie Geduld mit Ihrem Ricken, die Regeneration von
Geflhlsstorungen und Schmerzen braucht Zeit

e ein nach einer Belastung auftretender Schmerz zeigt Uberbelastung
an
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Druck: Ergotherapie Medien und Druck der LVR-Klinik Viersen

LVR-Klinik fir Orthopadie Viersen

Horionstrafle 2, 41749 Viersen

Tel.: 02162 966 - 0, Fax 02162 966 - 327
orthopaedie.viersen(@lvr.de, www.orthopaedie-viersen.lvr.de



