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Empfohlene Sportarten

Wichtig ist bei allen Aktivitaten, die Sie ausuben, dass Sie sich stets sicher fihlen.
Zu Empfehlen sind alle Sportarten, die Innen Spafs machen, die Ausdauer fordern
und dabei Gelenkschonend sind, wie z. B.

Trimmrad-
Radfahren

Wandern

Eh?
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Treppensteigen
Handhaltung der Stiitzen

Halten Sie die Stutze wie gewohnt.
Flhren Sie die zweite Stiitze auen
vorbei. Umgreifen Sie den Handgriff
und die zweite Stltze mit einer Hand.

Treppe hinauf

Setzen Sie das gesunde Bein
eine Stufe nach oben.”

Stellen Sie das operierte Bein
und die Stiitze nach.

Treppe hinab

Setzen Sie die Stltze eine
Stufe nach unten. Stellen Sie
das operierte Bein nach. Das
gesunde Bein folgt zuletzt..

Merke:
,»G “sund bergauf,
krank bergab“
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Ein- und Aussteigen aus dem Auto

Beifahrerseite

Wichtig: Erhohen Sie den Sitz (Sitzkissen bzw. -hdheneinstellung) und stellen Sie
die Ruckenlehne etwas flacher. Schieben Sie den Sitz ganz nach hinten.

Setzen Sie sich lang- Heben Sie das linke Stellen Sie das rechte
sam hin. Bein ins Auto und dre- Bein nach.

hen Sie gleichzeitig den

Korper mit.

Beim Aussteigen verfahren Sie
in umgekehrter Reihenfolge.

Gk

Haben Sie noch Fragen, wir stehen lhnen
gerne zur Verfugung

Kontakt:

Kreisklinik Trostberg

Geriatrische Rehabilitation - Physiotherapie
Siegerthohe 1

83308 Trostberg

Telefon: 08621/ 87 - 6330

Fax: 08621/ 87 - 6339

E-Mail: geriatrie@kreisklinik-trostberg.de
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