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Liebe Leserinnen und Leser,  
 

im Folgenden finden Sie eine Übungsauswahl für Zuhause. Um nach Ihrer Hüft- oder Knieoperation bestmöglich 
wieder in den Alltag zu starten, versuchen Sie die Übungen so oft wie möglich auszuführen. So tragen Sie selbst 
zum langen Erhalt ihres neuen Gelenks bei und können Ihren Lieblingstätigkeiten bald wieder beschwerdefrei 
nachgehen. 
 

Bitte beachten Sie: 
● Trainieren Sie nie gegen Schmerzen  
● Atmen Sie gleichmäßig, vermeiden Sie Pressatmung 

● Achten Sie auf eine aufrechte Körperhaltung 

● Wiederholen Sie jede Übung 10-15 Mal, machen Sie 3 Serien 

● Lassen Sie sich Zeit! Machen Sie nach jeder Übung eine Pause von ca. 30 Sekunden 

● die Übungen im Stehen und das Lauf-ABC eignen sich auch als Wassergymnastik  
 

 

Übungen im Sitzen: 
1. Venen-/ Muskelpumpe 

Heben Sie abwechselnd Fersen und Fußspitzen an. Rollen Sie dabei von der Ferse, über die Fußaußenkante, 
bis zum Ballen ab. 
• Gleichseitig (Abbildung 1 & 2) 
• Gegengleich (Abbildung 3) 

 

 

 

 

 

 

  

Abbildung 1 Abbildung 2 Abbildung 3 
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2. Knie beugen und strecken 

       Beugen Sie das Bein, soweit es schmerzfrei möglich ist. Strecken Sie das betroffen Bein aus, ziehen Sie dabei     
       die Zehenspitzen an. 

• Variante 1: Fuß hat Bodenkontakt (Abbildung 4 & 5) 
• Variante 2: Beim Strecken den Fuß vom Boden lösen (Abbildung 6) 

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3. Schritt zur Seite 

Machen Sie abwechselnd einen Schritt zur Seite. Achten Sie dabei auf eine gerade Beinachse, d.h. die 
Bewegung findet nicht im Knie, sondern in der Hüfte statt. (siehe Pfeil: Knie über dem Sprunggelenk 
positionieren) 
 

                  
 

  

Abbildung 4 Abbildung 5 Abbildung 6 
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4. Abduktion – Adduktion (Spannungsübung) 
Kräftigung der Oberschenkelinnenseite: 
• Positionieren Sie ihre Füße und Knie hüftbreit. Legen Sie Ihre Hände auf die Oberschenkelaußenseite. 

Nun geben Sie mit den Händen Druck nach innen, die Oberschenkel halten dagegen. 
       Kräftigung der Oberschenkelaußenseite: 

• Legen Sie die Handrücken an der Innenseite der Oberschenkel an. Nun geben Sie mit den Armen Druck 
nach Außen, die Oberschenkel halten dagegen (hüftbreit Abstand beibehalten). 

                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Übungen im Stehen: 
5. Kniebeuge + Zehenspitzenstand 

Beginnen Sie mit einer Kniebeuge, belasten Sie dabei die komplette Fußsohle gleichmäßig. Nun schieben Sie 
sich hoch in den Zehenspitzenstand. Achten Sie hierbei auf eine aufrechte Haltung und Körperspannung. 
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6. Hüft- und Kniemobilisierung vor – zurück  
Starten Sie die Übung in Schrittstellung. In dieser Position verlagern Sie Ihr Körpergewicht abwechselnd auf 
den vorderen und den hinteren Fuß. Verlagern Sie das Gewicht nach vorn, wird das vordere Knie gebeugt, das 
hintere Bein gestreckt. Verlagern Sie das Gewicht nach hinten, wird das hintere Knie gebeugt und das vordere 
Bein gestreckt. Wechseln Sie die Seite. 
 

                     

 

 

7. Hüft- und Kniemobilisierung links – rechts   
Starten Sie die Übung in einem weiten Stand. In dieser Position verlagern Sie Ihr Körpergewicht abwechselnd 
nach links und rechts. Verlagern Sie Ihr Gewicht nach links, wird das linke Knie gebeugt. Verlagern Sie Ihr 
Gewicht nach rechts, wird das rechte Knie gebeugt. 
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8. Schrittstellung – Einbeinstand 

Starten Sie die Übung in Schrittstellung. Verlagern Sie ihr Körpergewicht auf den vorderen Fuß (Standbein) 
und drücken Sie dabei die hintere Ferse in den Boden. Nun heben Sie das hintere Bein (Spielbein) nach vorne 
oben an. Halten Sie für ein paar Sekunden das Gleichgewicht (halten Sie sich fest, wenn Sie sich noch 
unsicher sind!). Wiederholen Sie die Übung auf der anderen Seite.  

                  
 
 

9. Kräftigung der Gesäßmuskulatur 

Beginnen Sie die Übung in einem hüftbreiten Stand. Verlagern Sie ihr Körpergewicht auf ein Bein (Standbein), 
das andere Bein wird zur Seite abgespreizt (Spielbein). Achten Sie darauf, dass Sie das Spielbein zur Seite, nicht 
nach vorne anheben, die Zehenspitzen zeigen dabei nach vorne. Halten Sie sich fest, wenn Sie nicht sicher auf 
einem Bein stehen können! 
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Lauf-ABC 

Das Lauf-ABC dient der Erwärmung und Mobilisierung, machen Sie diese Übungen vor oder nach Ihren 
Kräftigungsübungen. Diese Übungen eignen sich auch für die Wassergymnastik. 
 

1. mit kleinen Schritten langsam gehen/traben (traben nur im Wasser) 
2. mit möglichst großen Schritten gehen 

3. Seitwärts gehen mit Nachstellschritt 
4. Kniehebegang 

5. Anfersen 

6. „Storchengang“ 

7. auf Zehenspitzen 

8. bewusst Abrollen; vorwärts- und rückwärtsgehen. 
9. Treppe gehen üben 

 

 

 

 

Viel Spaß und viel Erfolg beim Trainieren wünscht Ihnen das Team der Physio- und Sporttherapeuten 
der Kliniken Dr. Vötisch! 

 


