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Sehr geehrte Patient*innen,

nach einer Herzoperation ist es wichtig, plotzliche Belastungen auf das
Brustbein zu vermeiden. Bewegen Sie sich daher immer moglichst auf-

merksam und bewusst.

Vermeiden Sie Bewegungen, bei denen sich Ihr Oberkorper stark ver-
dreht. Bei Bewegungen, die Heben, Schieben und Ziehen von Gewicht
erfordern, verwenden Sie immer beide Arme zusammen und halten Sie

sie innerhalb des ,Zylinders" nahe am Korper.

Tasten Sie sich langsam an gréBere Bewegungen sowie das Heben und

Tragen von Gewicht heran.

Schmerzist ein Warnsignal: Horen Sie auf Ihren Korper. Alle Bewegungen
sollen schmerzfrei ausgeftihrt werden kénnen. Wenn Sie starke oder ste-
chende Schmerzen haben oder sich unsicher flihlen, unterbrechen Sie die

Bewegung und bitten Sie gegebenenfalls jemanden um Unterstatzung.

lhr Reha-Team

Stellen sie sich einen stabilen
Zylinder (griin) um Ihren Brust-
korb vor, innerhalb dessen

Sie die Arme frei bewegen kénnen.




Haufige Alltagsaktivitaten



Aufsetzen aus dem Bett

» Stellen Sie die Beine auf und drehen Sie sich auf eine
Seite. Uberkreuzen Sie dabei die Arme vor dem Brustkorb.

» Dann bringen Sie die Beine Uber die Bettkante.

» Verwenden Sie jetzt beide Hande, um sich ins Sitzen
hochzudrlcken. Achten Sie darauf, dass die Oberarme
dabei eng am Korper anliegen.

» Bleiben Sie einige Minuten sitzen, bevor Sie aufstehen.




Aufstehen und Hinsetzen vom Bettrand,
einem Sessel oder der Toilette

» Rutschen Sie zum vorderen Rand der Sitzflache.
Beugen Sie den Oberkdrper nach vorne, um das
Aufstehen zu erleichtern.

» Drlcken Sie sich hierflr direkt von der Sitzflache hoch
oder stUtzen Sie sich auf den Oberschenkeln ab.

» Verwenden Sie keine Sessellehnen oder einseitige
Handgriffe, um sich hochzuziehen.

» Vermeiden Sie es, beim Hinsetzen nach hinten zu greifen,

um sich abzustUtzen.




Toilettengang

Greifen Sie zum Reinigen nach dem Toilettengang mit dem
Arm bewusst zurlck. Lassen Sie auch hierbei lhre Oberarme

nahe am Korper.

Duschen und Anziehen

Sie kdnnen Ihre Arme beim Duschen innerhalb Ihres schmerz-
freien Bereichs bewegen. Sofern es fur Sie schmerzfrei mog-

lichist, dUrfen Sie die Arme dabei auch Uber den Kopf bringen.

Flhren Sie die Arme beim Hineinschlipfen in ein T-Shirt oder
einen Jackenarmel ganz bewusst und einzeln. Lassen Sie auch

dabei die Oberarme am Korper.



Uber Kopf greifen

Verwenden Sie beide Arme und halten Sie diese nahe der
Koérpermitte, um Gegenstande von oben aus einem hohen

Schrank oder von einem Regal zu heben.

©




Tragen und Transportieren
von Gegenstdanden

Verwenden Sie moglichst beide Hande, um Gegenstande zu

halten oder zu tragen. Tragen Sie diese kérpernah und zen-
tral in der Mitte des Korpers.
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Dricken, Schieben und Ziehen

Verwenden Sie beide Hande beim Dricken oder Ziehen, z.B.
Offnen einer Tur/Autotlr. Halten Sie auch hier beide Arme

nahe am Korper.




(nsere
Website

Besuchen Sie unsere Website
fr Informationen rund um
Pensionen, Rehabilitation sowie
Pflegegeld und entdecken Sie

unser umfassendes Serviceangebot.

EJ.'
Alle Informationen:

www.pv.at

=

willkommen




Weine

Notizen




Weine

Notizen




nsee

Reha-Zentren und

Landesstellen

1. Reha-Zentrum Aflenz 11. Reha-Zentrum

2. Reha-Zentrum Alland St. Radegund

3. Reha-Zentrum Bad Aussee 12. Reha-Zentrum Saalfelden

4. Reha-Zentrum Felbring 13. Reha-Zentrum

5. Reha-Zentrum GroBBgmain Bad Schallerbach

6. Reha-Zentrum Grébming 14. Reha-Zentrum

7. Reha-Zentrum Hochegg Bad Tatzmannsdorf

8. Reha-Zentrum 15. Reha-Zentrum Weyer
Bad Hofgastein 16. PV ZAR Graz

9. Reha-Zentrum Bad Ischl 17. PV ZAR Wien

10. Reha-Zentrum
Laab im Walde



Nach einer Herzoperation

In dieser Broschure finden Sie Tipps, wie Sie
nach einer Herzoperation Alltagsaktivitaten
moglichst schonend durchfihren kénnen.

RZ 247
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