12 Gewichtsverschiebung
in Schrittstellung

Stehen Sie in Schrittstel-
lung, sodass das operierte
Bein vorne steht. Verschie-
ben Sie das Kérpergewicht
nach vorne auf das ope-
rierte Bein. Vermeiden

Sie ein Hohlkreuz oder

ein Abkippen des Beckens.

13 Sitz-Stand-Ubergang
Neigen Sie den Ober-
kérper ohne Schwung
nach vorne, sodass mehr
Gewicht auf die Flsse
kommt. Heben Sie nun
das Gesadss, strecken Sie
die Knie und richten Sie
lhren Oberkdrper auf.
Achten Sie darauf, dass
Sie auf beiden Beinen
gleich viel Gewicht haben.

14 Gewichtsver-
schiebung seitlich
Stehen Sie gerade, das
Gewicht ist auf beiden
Beinen gleichmassig
verteilt. Verschieben Sie
nun den ganzen Koérper
Uber das operierte Bein,
ohne dass das Becken
dabei abkippt.
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HIRSLANDEN TRAINING -
UNSER ANGEBOT IM UBERBLICK

- Betreuung und Beratung durch medizinisches
Fachpersonal: Sportarzt, dipl. Physiotherapeuten,
dipl. Sportphysiotherapeuten, dipl. Turn- und
Sportlehrer, dipl. Gymnastikpadagogen, med.
Masseure eidg. FA, dipl. Erndhrungsberaterinnen

- Diverse Leistungsdiagnostiken (Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit)

- Trainingsberatung flr Breiten- und Spitzensportler

- Abklarung der individuellen TrainingsbedUrfnisse
und Trainingsziele

- Erfassung der Gesundheitsrisiken unserer Besucher
mittels arztlich kontrolliertem Fragebogen

- Kérperfettanalyse, Fuss- und Ganganalyse

- Medizinische Massagen fur alle BedUrfnisse:
Sportmassage, Entspannungsmassage, Lymph-
drainage, Akupunk-Massage nach Penzel (APM usw.

- Umfassendes Kursangebot

- Beratungen im Bereich Erndhrung, Ergonomie,
Mentalcoaching

- Wellness-Infrastruktur mit Sauna, Infrathermkabine,
Erlebnisduschen, Ruhezone usw.

- Vortrage

UNSER ANGEBOT AUF ARZTLICHE VERORDNUNG

- Rehabilitationsprogramme: Ambulante Herz-
rehabilitation, Ambulante Lungenrehabilitation,
Medizinische Trainingstherapie (MTT)

- Physiotherapeutische Einzelbehandlung

- Physiotherapeutische Behandlung in Gruppen

HIRSLANDEN TRAINING: DAS OFFENTLICHE
TRAININGSCENTER DER HIRSLANDEN KLINIK AARAU

Das Hirslanden Training ist ein &6ffentliches Institut

mit medizinischem Hintergrund. Dank der engen Zu-
sammenarbeit zwischen Sportarzt, Physiotherapeuten
sowie Turn- und Sportlehrern ist es uns moglich, jeden
Kunden individuell gemass seinen BedUrfnissen zu
betreuen und damit auch medizinische Probleme im
Trainingsplan zu berlcksichtigen. Unser gemeinsames
Ziel: Bei Ihnen Freude und Lust an kérperlicher Betéati-

gung zu wecken und diese in den Alltag zu Ubertragen.

«Aller guten Dinge sind drei»

Getreu diesem alten Sprichwort setzt das Betriebs-
konzept des Hirslanden Trainings auf drei Elemente:
Sport, Medizin und Wellness.

KOMPETENZ, DIE VERTRAUEN SCHAFFT.

OFFNUNGSZEITEN
Montag bis Freitag: 6.30 bis 21.30 Uhr
Samstag und Sonntag: 9.00 bis 16.00 Uhr

HIRSLANDEN TRAINING

AZ MEDIENHAUS
BAHNHOFSTRASSE 41

CH-5001 AARAU

T+4162 836 75 00

F +4162 836 75 02
TRAINING.AARAU@HIRSLANDEN.CH
WWW.HIRSLANDEN-TRAINING.CH

WWW.HIRSLANDEN.CH

853 747 200 01/15 CREATYPE GMBH KROMER PRINT AG

HIRSLANDEN -

KLINIK AARAU

HIRSLANDEN TRAINING I

PHYSIOTHERAPIE
HEIMPROGRAMM




HEIMPROGRAMM HUFTE 1 Isometrisches Spannen 1 5 Belastungsarme 5 9 Oberschenkel- 9a

Ausgangsstellung Rucken- Beugung/Streckung muskulatur im Sitzen
Dieses Heimprogramm wird lhnen dabei helfen, die lage: Ziehen Sie die Fisse Ausgangsstellung Ricken- = Spannen Sie die Ober- o7
Beweglichkeit der Hufte zu verbessern und den hoch, driicken Sie die Knie in lage: Ziehen Sie die Ferse schenkelmuskulatur und
Bewegungsablauf des Gehens einzuliben. Der die Unterlage und spannen &ﬁ des operierten Beines o strecken Sie dabei das
Therapeut wird mit Ihnen besprechen, welche Ubungen Sie das Gesass an. Position - - ! I1 Richtung Gesass. Achten e Ili Knie. Der Oberschenkel soll
fUr Sie geeignet sind. Die Ubungen im Liegen sollten 3 AtemzUge lang halten. - __" L P — S Sie darauf, dass das operierte : ‘ -~ '_w_____‘L i dabei nicht abgehoben
auf dem flachen Bett durchgefiihrt werden. Bein weder nach innen werden. Halten Sie die
noch nach aussen Kkippt. Spannung 2 Sekunden
Um ein gutes Resultat zu erreichen, empfehlen wir, Bewegen Sie nur so weit, und entspannen Sie sich
jede Stunde eine Auswahl der Ubungen zu wiederho- wie es lhnen leicht fallt. danach langsam wieder.
len. Wichtig ist es auch, einen guten Rhythmus zwi- 2 Innendrehung .
schen Uben und Entspannen zu finden. Ausgangsstellung Ricken-
lage: Drehen Sie beide 6 Belastungsarme
Ilhre HUftoperation liegt nun schon ein paar Tage Beine nach innen und zur Seitenbewegung
zurlck. Ihr Arzt und lhr/e Therapeut/In hat Sie dartber Mitte zuriick. “\ Ausgangsstellung Rucken-
informiert, wie lange Sie an den Stécken gehen muUssen : lage: Stossen Sie das Bein
und wie viel Sie belasten dirfen. Regelmassiges Gehen . ["I vom Becken her nach un-
unterstlUtzt den Heilungsprozess positiv und starkt lhre - —s E —_— ten, so dass es langer wird.
geschwachte Muskulatur. Beide Seiten rhythmisch 10 Oberschenkeldehnung 10
abwechseln, ohne sich zu im Sitzen
Empfehlungen verkrampfen. Ziehen Sie den Fuss soweit
BenUtzen Sie zum Sitzen wahrend der ersten ”E_’Ch hint(?n, bis.Sie ein
sechs Wochen ein Keilkissen. Gebrauchen Sie zum 3 Beugung 3 leichtes Ziehen im O.ber-
Schuheanziehen einen langen Schuhloffel. Ausgangsstellung Ruckenlage: 7 Briicke schenkel splren. Bleiben
Ziehen Sie die Ferse des Ausgangsstellung Rickenlage Sie 20 Sekunden in dieser
Dosierung operierten Beines Richtung mit angewinkelten Beinen: Stellung. Bleiben Sie dabei
- 3-5x/Tag Gesass. Achten Sie darauf, Heben Sie das Gesass hoch, gerade Sitzen, sodass Sie
- 10-15 Wiederholungen dass das operierte Bein weder B i indem Sie den Ruicken auf.beid.en Gesésshélften
- 1-3 Serien nach innen noch nach aussen - : /.,f. I I Wirbel fur Wirbel hochrol- gleich viel Gewicht haben.
Schmerzgrenze beachten. kippt. Bewegen Sie nur so ' i ‘ len. Kommen Sie langsam
weit, wie es lhnen leicht fallt. wieder runter, das Geséss
erst am Schluss entspannen. 11 Hiftstreckung im Stand
Stehen Sie gerade: Stellen
Sie das operierte Bein nach
4 Huftstreckung aus 4 hinten. Nun strecken Sie das
Riickenlage 8 Seitenlage 8

Knie, wobei Sie die Fussspitze

Ausgar?gsstellgng Rucken- . ' Ziehen Sie b.eld.e Bglne an . am Boden lassen. Vermeiden
lage: Ziehen Sie das gesunde s und legen Sie ein Kissen zwi- Sie ein Hohlkreuz.
Bein mit beiden Handen zur b schen die Knie. Nun drehen F‘b

Brust. Dricken Sie das ope- — oy ) | - Sie langsam auf die nicht '+

rierte Bein auf die Unterlage. s ! ] operierte Seite. Das ope- — = r
. L —— = b . . I i/ o, {

So Uben Sie die Streckung rierte Bein muss vollstandig o — = ﬁ\

des operierten Beines. auf dem Kissen aufliegen. o



