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Bleiben Sie gesund

Reha kennt jeder —

aber Prehabilitation?

Ein gezieltes Bewegungs-
training vor dem Einsetzen
eines klnstlichen

Gelenks etwa bringt
enorme Vorteile - jungen
wie alteren Patienten

er einen orthopidi-
schen Eingriff vor sich
hat, will anschliefRend

moglichst schnell wieder be-
weglich sein. Dafiir sollte man
nicht nur hinterher in die Reha,
sondern schon vorher aktivwer-
den. Prehabilitation nennt sich
der neue Trend. Das heifit: Vor
der Operation steht ein spezielles
Training auf dem Plan.

,,Die Patienten trainieren das
Zusammenspiel der verschie-
denen Muskelgruppen und Ge-
lenke. So sind sie nach dem Ein-
griff bereits vertraut mit den
Ubungen, die dann in der Reha
auf dem Plan stehen, und wer-
denschneller wieder fit“, erklart
der Berliner Physiotherapeut
Dominic Pourat.

Denn jeder, der Gelenkpro-
bleme hat, bewegt sich wegen
der Schmerzen zu wenig und
gewohnt sich eine Schonhal-
tung an. Dadurch kommt es zu
fehlerhaften Bewegungsabliu-
fen. ,,Werden diese korrigiert,
hat man weniger Beschwerden.
Man lernt, seine Korperstruk-
turen besser wahrzunehmen.
Das ist gut fiir die Beweglich-
keit“, erginzt Professor Carsten
Perka, Arztlicher Direktor des
Centrums fiir Muskuloskeletale
Chirurgie der Charité. Deshalb
setzter auf die enge Zusammen-
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D. Pourat testet, wie flexibel die
Hiifte ist. Dazu muss die Patientin
im Liegen das Bein anheben.

Schafft sie 90 Grad, ist alles gut

Der Physiotherapeut hilft bei der
Aufstiegsiibung. Im Riicken wird
per Band ein Gewicht gezogen -

top fiir eine starke Hiifte

Eine rotierende Gewebestimulation lockert die
Muskeln, reduziert ihre Spannung - sie ist Teil
des Therapiekonzepts von Dominic Pourat

arbeit mit Physiotherapeuten
wie Dominic Pourat und seinem
Team.

,» Wir untersuchen zunichst
den ganzen Korper nach funk-
tionellen Stérungen - nicht nur
dasdefekte Gelenk. Denn Bewe-

gungseinschrinkungen
beeintrichtigen im-
mer auch benachbarte
Regionen. Zudem hat
jedes Gelenk seine
spezifische Funktion:
Sprunggelenk, Hiifte,
Brustwirbelsdule und
Schulter brauchen Mo-
bilitit, Knie, Lenden-
wirbelsdule und Hals-
wirbelsiule Stabilitit,
so der Physiothera-
peut. Dazu fithrt er spezielle
Tests durch (s. oben). Sind alle
Schwachstellen aufgedeckt, be-
kommt jeder Patient seine indi-
viduellen Ubungen. ,,Die neh-
men wir per Video auf und
schicken sie ihm nach Hause.

Dort sollte er sie jeden Tag zehn
bis 15 Minuten durchfiihren.
Zusitzlich sollte man ab vier
Wochen vor dem geplanten Ein-
griff zweimal in der Woche zum
Physiotherapeuten kommen®,
so Pourat. Denn hédufig sind
Muskeln, Sehnen und Binder so
verkiirzt oder verhirtet, dass sie
zum Beispiel mit Ultraschall oder
Strom gelockert werden miissen.
Pourat: ,,Erst dann koénnen sie
gezielt trainiert werden. “
Mehrere Pilotstudien zeigen
die positiven Effekte der Preha-
bilitation: Die Schmerzen der
Patienten halbierten sich, die
Beweglichkeit nach der Opera-
tion verdoppelte sich.
Walburga Hettwer

REGELMASSIGES TRAINING IST WICHTIG
Einfache Ubungen, die viel bewegen

Extra-Tipp
Medizin
80 Prozent der Arthrose-
patienten profitieren

von der Preha-
bilitation

Balance und Haltekraft

Ideale Ubung fiir Hiift- und Kniepatienten:
Mit der Standwaage werden Rumpf,
Schultern, Knie und Hiifte/Po gekraftigt.
Auf ein Bein stellen, leicht beugen,
Oberkdrper mit geradem Riicken
absenken, das andere Bein gestreckt
heben, bis beide eine gerade Linie bilden.
Arme parallel nach vorn strecken.

Schulterstarker

Wer Schulterprobleme hat, meidet
bestimmte Bewegungen. In der
Folge verkiirzen sich Muskeln und
Sehnen, die Schulter wird immer
unbeweglicher. Diese Ubung kréf-
tigt wichtige Muskeln: Theraband
um die Hande wickeln, Unterarme
langsam nach auBen driicken.

' Ganzkorperiibung

Von dieser Ubung profitiert jeder,
weil Knie, Hiifte, Rumpf und
Schultern gleichzeitig stabilisiert
und gestarkt werden: hiiftbreit
hinstellen, Arme nach oben
strecken. Langsam Knie beugen,
Riicken gestreckt leicht nach
vorn neigen. Wieder aufrichten.

e Infos:
Das Pourat- r

|I)raX|s physiothel
Tel. O

Nr.25/2018 SUPERillu | 71




