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Fruhe Rekonvaleszenz
(’ QKG s, Patrick Hartmann

2. Proliferation
bis zur 12. Woche
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Paatela et al. 2020, Edwards et al. 2014




Abklingen der Entziindung
Was

bisher Gutes Gangbild
erreicht

WU rd = + Beugung und vollstandige Beweglichkeit in
angrenzenden Gelenken

Vollstandige Streckung im Kniegelenk

Gute Ansteuerung des Quadrizeps

+ der Stabilisatoren der angrenzenden
Gelenke

Verbesserung der neuromuskuldren Kontrolle
» Statische und dynamische Balance
» Bewegungsqualitat

, o Steigerung der Muskelmasse und Kraft

15.09.2020



Verbesserung der
neuromuskularen Kontrolle

Mod. Star Excursion Balance Test

Testung der Balance |
Plisky et al. 2006

15.09.2020



Erkennen von Defiziten in den Bereichen

» Beweglichkeit
» Koordination

 Stabilitat/Kraft

Myer et al. 2014

intern
Was?

VS.

extern
Wie?

Winkelman 2020, Gokeler et al. 2019
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Beispiel Einbeinstand

Externer Fokus der
Aufmerksamkeit

"Stabilisiere das Luftpolster.*

“Lass dich zur Decke ziehen.”

11

Beispiel Kniebeuge

Externer Fokus der
Aufmerksamkeit

"Setze dich auf den
imagindren Stuhl.”

“Blicke auf den oberen Rand
des Tirstocks.”

12
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Worte beeinflussen die
Bewegungsqualitat und -quantitat sowie
den kurz- und langfristigen Lerneffekt.

Instruktionen mit internem und
externem Fokus der Aufmerksamkeit
haben ihre Berechtigung - in
Abhangigkeit vom Ziel der Instruktion
und Patienten.

Steigerung der
Muskelmasse und Kraft

15.09.2020



Muskelhypertrophie

High-load vs.

Low-load

Entscheidend ist die Ermiidung!

(e lelts e el el ey = FS e 11916112, Schoenfeld et al. 2017, Schoenfeld et al. 2016, Schoenfeld et al. 2015,
Jenkins et al. 2016
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Blood Flow Restriction
Training

Bedeutend vor allem in der friihen
Phase der Reha

40-80 % des arteriellen
Okklusionsdrucks

&5

Centner et al. 2020, Centner et al. 2019, Patterson et al. 2019, HUelji=s <=l vA0kEh ST ies s e Eolo)eh
Barber-Westin et al. 2018, Lixand o) =5 =10 220k 2] Slaglol=iyi=lel <=1 7i0) S
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Niederintensives und hochintensives
Krafttraining kann zu vergleichbarer
Muskelhypertrophie fiihren.

Hochintensives Krafttraining fihrt zu
einem starkeren Kraftzuwachs.

Weitere Empfehlungen fur ein
"knorpelschonendes’ Training

Dynamische
Bewegungen tber

.
angere Satzpausen méglichst grofRes

Bewegungsausmaf?

Eckstein et al. 2000, Palomski 1984
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Was
zusatzlich
trainiert
wird
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- Edukation - Entziindungskontrolle
- Patientenparadigma - Progressive Gelenkbelastung
- Funktion - Mobilisation

- Innervation Schlisselmuskeln

- Balance
- Bewegungsqualitat
- Muskelmasse und Kraft




