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I‘m fine, and my hips are fine. 
My false knee is fine. 

My false hips are fine. 
Everything's cooking.

(Liza Minnelli, *12. März 1946 Los Angeles) 

Ihre beiden künstlichen Hüften und ihr im Januar 2010 implantiertes 
künstliches Knie haben es sogar schon in den Wikipedia-Eintrag  

der legendären Entertainerin geschafft. Stets hat Sängerin Liza Minnelli  
kurz nach ihren OPs als Reha-Maßnahme professionellen Tanzunterricht 
genommen. Denn das Tanzen gehört zu ihren Bühnenauftritten einfach 

dazu – nicht erst seit sie die Sally Bowles im Welterfolgs-Musical  
„Cabaret“ war, sondern schon von Kindesbeinen an. 

Kurz nach ihrer Knie-OP hatte Liza Minnelli einen Gastauftritt  
als Hochzeitssängerin im Kinofilm „Sex and the City 2“.  

Die Gesangslegende liebte es, die Szene zu drehen, und witzelte,  
dank ihres künstlichen Knies habe sie tanzen können 

wie schon seit Jahrzehnten nicht mehr:  
„Es war so ein Spaß! Es ist eine großartige Nummer.“,  

schwärmte sie gegenüber dem „US Magazine“.  
„Wir hatten eine tolle Zeit. Es ist Rock’n‘Roll.  

Alles bewegt sich. Ich hatte gerade ein neues Knie,  
und ich kann Euch versprechen, alles hat sich bewegt!” 

In diesem Zusammenhang fiel auch der von uns gewählte  
Widmungssatz, der übersetzt heißt: „Mir geht's gut und  

meinen Hüften geht es gut. Meinem künstlichen Knie geht es gut.  
Meinen künstlichen Hüften geht es gut.  

Alles kocht (im Sinne von: alles ist prima!).“ 
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„Die Knie sind ganz neidisch, dass 
wir Hüften so ein tolles Buch haben.“

Vorwort

Liebe Leserinnen und liebe Leser,

nein, diesmal sind wir nicht selbst betroffen. Unseren Erfolgsratgeber 
„Mut zur neuen Hüfte!“ haben wir ja aus eigener Erfahrung geschrie-
ben, da wir selbst, beide Jahrgang 1957, jeweils zwei künstliche Hüften 
haben und damit wieder sportlich aktiv sind. Nun trauen wir uns an den 
Nachfolger „Mut zum neuen Knie!“, weil wir über unsere Internet-Blogs 
und in unseren Rehas sehr viele Knie-Patienten kennengelernt haben, 
die auch so ein Mutmach-Buch gut gebrauchen könnten. Tatsächlich 
erreichte uns eine Mail einer frischen Hüft-TEP-Trägerin aus der Reha-
Klinik, die da lautete „Die Knie sind ganz neidisch, dass wir Hüften so 
ein tolles Buch haben.“ Das war die Initialzündung. 

Von der Hüfte zum Knie sind es nur ca. 50 bis 70 Zentimeter. Vermutlich 
liegt es weniger  an dieser räumlichen Nähe als an der Komplexität des 

menschlichen Organismus, dass oft aus Pro-
blemen mit der Hüfte Knie-Probleme entste-
hen und umgekehrt. Der Hauptgrund dürfte 
indes in den mit Arthrosen einhergehenden 

Fehlbelastungen und Fehlstellungen liegen, die dann Hüft- und/oder 
Knie-Gelenke in Kombination dauerhaft schädigen. 

Um Ihnen nun Mut zu machen, begaben wir uns auf die Suche quer 
durch Deutschland nach zufriedenen Knie-TEP-Patienten, die mit ihren 
künstlichen Knie-Gelenken wieder aktiv Sport treiben. Wir fanden sie, 
wie im Folgenden nachzulesen ist, aber es war mühsamer als bei den 
Hüften. Denn Knie scheinen doch komplizierter zu sein als Hüften. 



Die Buchautoren Heidi Rauch und Peter Herrchen 

kurz vor dem Jahreswechsel 2013/2014 am Tegern-

see, wo auch ihr gemeinsamer Erstling „Mut zur 

neuen Hüfte!“ seinen Anfang nahm.

Vorwort

Während das relativ einfache Gelenk Hüfte weitestgehend problemlos 
ersetzt werden kann und dies schon seit über 30 Jahren recht erfolg-
reich praktiziert wird, ist die Technik 
in Bezug auf Knie-Implantate und de-
ren OP-Methoden erst in jüngerer Zeit 
optimiert worden. Das kompliziertere 
Gelenk Knie fordert daher ein hohes 
Maß an Engagement und den eiser-
nen Willen des Patienten, um das Op-
timum nach einer OP herauszuholen. 
Es ist mühsamer und die Erfolge lassen 
länger auf sich warten als bei künstli-
chen Hüftgelenken.

Das ist das Fazit nach vielen Interviews, 
die nicht alle Eingang in dieses Buch 
gefunden haben. Auch die Fachärzte, 
die hier zu Wort kommen, bestätigen 
das. Aber, liebe Knie: Nicht aufgeben! Auch hier lautet die Erkenntnis: 
Bewegung vor und nach der OP ist wichtig. 

Leider erfordert ein tägliches Bewegungstraining Disziplin und Geduld – 
zwei Tugenden, die bei vielen Menschen nicht sehr verbreitet sind. Immer 
wieder hören wir, dass die Patienten motiviert aus der Reha kommen, 
aber ihre dort gelernten Übungen rasch wieder ad acta legen. Schade – 
und zum Schaden des künstlichen Gelenks. Denn der Mensch und seine 
(künstlichen) Gelenke sind dazu da, täglich bewegt zu werden. Beim 
Sitzen und Herumliegen verkümmern sie! Ganz abgesehen von weiteren 
Begleiterscheinungen wie Übergewicht, Herz-Kreislaufproblemen, Arth-
rose etc. Wir wollen Ihnen mit unserem Buch dabei helfen, durch Trai-
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Vorwort

ningsfleiß, Körperbewusstsein, größtmögliche Fitness vor der OP und 
Informiertheit ein gut funktionierendes neues Knie-Gelenk zu erhalten.

Deshalb stellen wir in „Mut zum neuen Knie!“ auch wieder viele, durch-
aus leicht nachzumachende Übungen für Sie vor, die wir ausführlich 
fotografiert  haben. Einen größeren Raum nimmt zudem die Alexander 
Technik ein, die ein wichtiger Alltagsbegleiter für mehr Achtsamkeit mit 
sich selbst werden könnte, aber leider viel zu wenig bekannt ist. Auch der 
eher unbekannten Rolfing-Therapie widmet dieses Buch ein Kapitel und 
dem Thema Ernährung. Denn wir wünschen uns durchaus auch Leser, 
die ihre Knie und überhaupt ihre Gelenke noch retten wollen. Wir wollen 
auf keinen Fall nur Mut zur OP machen, sondern Mut zum achtsamen 
Umgang mit den eigenen körperlichen Ressourcen. 

Und wenn doch eine OP nötig ist, gibt es deutschlandweit wirklich viele 
erfahrene Knie-Chirurgen und  -Orthopäden - bestimmt auch in Ihrer 
Nähe. Unsere Auswahl kann und will nur Anregung sein. 

Seien Sie In diesem Sinne ein mündiger, mutiger und gut informierter 
Patient, nicht zuletzt auch durch die von uns für Sie zusammengetragen 
Informationen und Erfahrungsberichte Ihrer Leidensgenossen und – 
Genossinnen. Also dann: Nur Mut – und viel Spaß beim Lesen!

 Heidi Rauch und Peter Herrchen
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In eigener Sache

Seit Erscheinen unseres Erstlings „Mut zur 
neuen Hüfte!“ haben zahlreiche Medien 
über diesen ersten Mutmach-Ratgeber aus 
Patientensicht berichtet – Zeitungen und 
Zeitschriften ebenso wie Radiosender (s. 
auch www.mut-zur-neuen-huefte.de). Hier 
einige Überschriften aus der Presse, aus 
unseren 5-Sterne-Amazon-Rezensionen 
und von Lesern, die uns e-mails schreiben.  

Ein Buch, das Mut macht (Erdinger Wo-
chenblatt, 31. Oktober 2012)

Ein sportliches Leben mit Ersatzteilen 

Triathlon mit zwei künstlichen Hüften 
(Wiesbadener Tagblatt, 20. Februar 2013)

Wie Schmerzen verschwinden (Journal München, März 2013)

Neue Hüfte, neues Leben (Plus Magazin, Mai 2013)

Mut machen (Abendzeitung München, 1. Juni 2013)

Sport mit künstlicher Hüfte – geht das? (Med. Journal, November 2013)



In eigener Sache

Schluss mit der Tapferkeitsmedaille 
(Franziska S., 18. Oktober 2012)

Informativ, motivierend…und sehr sympathisch 
(Bee, Yogalehrerin, 21. November 2012)

Der Kopf muss mit, dabei hilft dieses Buch 
(clara, 10. Dezember 2012)

Praktische Problemlösung 
(nick 13, 17. Dezember 2012)

Ein gelungenes Buch! 

Mut zur neuen Hüfte – einfach toll! 
(Ulrike, 27. März 2013)

Super! (Gerda Hagen, 27. Juli, 2013)

Danke an die Autoren! 
(M.A., 22. September 2013)

Inspiring book! (KB, 1. November 2013)

Super-Mutmachbuch für Hüftpatienten 
(Blautrix2012, 8. November 2013)

Das Buch macht tatsächlich Mut und positive Stimmung 
(HansKarlLudwig, 4. Dezember 2013)



In eigener Sache

Und via e-mail erreichten uns u. a. folgende Meinungen, die wir auch 
als Leserstimmen mit freundlicher Genehmigung der Schreiber veröf-
fentlicht haben:

Unserer Meinung nach ein sehr gelungener Ratgeber, den wir gerne auf 
unserer Praxiswebsite als Service für die Patienten vorstellen. 
(Dr. Christian Carl, Orthopädische Gemeinschaftspraxis Pasing)

Bei mir ist Ihr Buch sehr gut angekommen, wobei ich in den vergangenen 
Wochen auch nahezu täglich Ihre Beiträge verschlungen habe. Für mich 
sind Ihre Berichte ein wirklicher Mutmacher, so dass ich gestehen muss, 
dass ich mich auch dadurch zur längst überfälligen OP entschließen konnte. 
(D. W.)

Kurzum: Durch Ihr Buch habe ich endlich “Mut zur neuen Hüfte” für 
mich bekommen und zusätzlich eine Klinik gefunden, in der ich mich gut 
aufgehoben fühle. Ich bin sehr froh darüber und möchte mich noch einmal 
bei Ihnen ganz herzlich bedanken! (J. P.)

Ich muss sagen, das Buch hat mir sehr viel Mut und Kraft gegeben (wenn 
die anderen das geschafft haben, klappt’s bei mir sicher auch), und ich 
bin voller Zuversicht in die OP gegangen. Ich muss sagen, dass ich super 
zufrieden bin. Das ist vor allem Ihrem Buch zu verdanken; ich weiß nicht, 
ob ich sonst den Mut zur OP gehabt hätte (wahrscheinlich hätte ich mich 
noch länger rumgequält.) (P. F.)
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