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Zurück in der gewohnten Umgebung werden Ihre  
Bewegungen mit dem neuen Hüftgelenk immer 
selbstverständlicher. Um Ihre Beweglichkeit weiter  
zu erhöhen, finden Sie auf dem beiliegenden Poster  
eine Reihe von Übungen.

Wieder zu Hause

Eine Endoprothese kann das natürliche Gelenk nicht voll ersetzen, aber sie ermöglicht  

Ihnen ein Leben in Bewegung. Durch gleichmäßige Bewegungsabläufe und schonende 

Belastung verlängern Sie die Funktionsfähigkeit und die Haltbarkeit Ihres neuen Gelenks. 

Die Tipps für jeden Tag helfen Ihnen dabei.

/////	� Tragen Sie flaches und festes Schuhwerk für einen sicheren Halt. Eine gute 

Dämpfung schont die Gelenke.

/////	� Vermeiden Sie extreme, ruckartige Bewegungsabläufe mit Stoßbelastungen, 

also mit plötzlich einwirkender oder maximaler Belastung. 

/////	� Reduzieren Sie Anstrengungen wie übermäßiges Treppensteigen, Bergwandern 

und sehr langes Stehen.

/////	� Meiden Sie tiefe Sofas und niedrige Sitzgelegenheiten.

/////	� Halten Sie nach Stolperfallen Ausschau. Gehen Sie vor allem im Herbst 

und Winter vorsichtig, um einem Sturz durch Nässe und Glätte vorzubeugen. 

/////	� Mit einer ausgewogenen Ernährung, d. h. viel Obst und Gemüse, fällt es Ihnen 

leichter, Ihr Gewicht im Griff zu haben. Ein der Körpergröße angemessenes Ge-

wicht belastet die Gelenke weniger und sorgt für ein gutes Allgemeinbefinden.

Achtung bei eitrigen Entzündungen! Eine Infektion kann sich im Extremfall im ganzen  

Körper ausbreiten und auch das neue Gelenk angreifen. Schützen Sie Ihr Gelenk und in

formieren Sie in jedem Fall Ihren Arzt, der eine antibiotische Behandlung vornehmen kann. 

Das gilt für alle Arten von Infektionen – zum Beispiel im Rachen und im Zahnbereich, bei 

Infektionen der Harnwege, des Blinddarms, bei einem Abszess oder eingewachsenen  

Zehennagel.
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Sport hält fit

Bleiben Sie auch weiterhin in Bewegung und treiben Sie gelenkschonende Sportar-

ten mit gleichmäßigen fließenden Bewegungen und geringem Kraftaufwand. So 

halten Sie sich fit, stärken Ihre Muskulatur und beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

vor. Ihr Arzt sagt Ihnen, wann Sie wieder Sport treiben dürfen und welche Sportar-

ten für Sie geeignet sind. 

 
Nicht empfehlenswerte  
Sportarten 

///	 Squash

///	 Handball

///	 Fußball

///	 Volleyball

///	 Basketball

///	 Alpiner Skilauf (für Anfänger)

///	 Reiten

///	 Tennis

Empfehlenswerte Sportarten 

///	 Radfahren

///	 Wandern

///	 Skilanglauf

///	 Walking/Nordic Walking

///	� Schwimmen (beim Brustschwimmen für 
die ersten 12 Wochen ohne Grätsche)

///	 Aquajogging/Aquawalking

///	 Gymnastik

In Absprache mit Ihrem  
Arzt/bedingt 

///	 Laufen auf weichem Boden

///	 Gesundheitsorientiertes Krafttraining

///	 Golf

///	 Tanzen

///	 Kegeln/Bowling

Haben Sie noch weitere Fragen? Dann wenden Sie sich vertrauensvoll an Ihren behandelnden 

Arzt.

Die Informationen in dieser Broschüre wurden sorgfältig recherchiert und in Zusammenar-

beit mit Medizinern, Physiotherapeuten und Betroffenen erstellt. Die darin enthaltenen 

Angaben sind allgemeiner Natur und können nicht auf alle Patienten gleichermaßen über-

tragen werden.

Deshalb kann diese Broschüre die Empfehlungen Ihres Arztes nicht ersetzen. Nur er kann 

Ihre spezielle Gesundheitssituation und mögliche Risiken umfassend beurteilen und die 

richtige Behandlung einleiten. 



Fragen an den Arzt / Notizen

Ob im Beratungsgespräch oder bei der Visite: Notieren Sie gleich hier Ihre persönlichen  

Fragen, um sie im richtigen Augenblick zur Hand zu haben – damit nichts unklar bleibt.
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Mit freundlicher Unterstützung

Ihr neues 
Hüftgelenk
 

Tag der Operation:

  Linke Hüfte	   Rechte Hüfte

Hüftschaft:

Hüftkopf:

Hüftpfanne:

Inlay:

  Zementiert	   Zementfrei	   Hybrid

Ihr persönlicher
Leitfaden:

Das künstliche
	H üftgelenk

Zentrum für
Endoprothetik

Zentrum für Endoprothetik
(Gelenkersatz)
am Krankenhaus Hedwigshöhe

Martin Lilge
Chefarzt des Zentrums für Endoprothetik
Facharzt für Orthopädie, Unfallchirurgie und Chirurgie
Spezielle Unfallchirurgie, Rettungsmedizin
Sportmedizin, Akupunktur

Kontakt / Sekretariat
Silke Buss
Tel.: (030) 67 41 - 50 80
Fax: (030) 67 41 - 50 89
Email: s.buss@alexius.de

Beratungs- und Servicesprechzeiten
Gelenksprechstunde: Mittwoch, Donnerstag und Freitag
nach Anmeldung über das Sekretariat

Verkehrsverbindungen

S-Bahn / Bus S8, S46 und S85 (S-Bahnhof Grünau) – dann weiter mit der Buslinie 363
ab S-Bahnhof Grünau Richtung Krankenhaus Hedwigshöhe

Buslinie 163 Richtung Flughafen Schönefeld, Haltestelle Waltersdorfer Straße –
ca. 5–10 Min. Fußweg

S-Bahn S9 und S45 (S-Bahnhof Altglienicke) – ca. 10–20 Min. Fußweg

PKW-Zufahrt über die Buntzel- / Grottewitzstraße oder über B 96a /
Abfahrt S-Bahnhof Altglienicke Höhensteig. Im unteren Teil des Krankenhausgeländes
(Buntzel-/Grottewitzstraße) befindet sich der Parkplatz

Krankenhaus Hedwigshöhe

Höhensteig 1
12526 Berlin
Tel.: (030) 67 41 - 0
Fax: (030) 67 41 - 50 09
Email: hedwigshoehe@alexius.de

Das Krankenhaus Hedwigshöhe ist eine
Einrichtung der Alexianer.

www.alexianer.de

Wir möchten, dass Sie sich bei uns wohlfühlen.
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