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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. Mirz 1946 Los Angeles)

Ihre beiden kiinstlichen Hiiften und ihr im Januar 2010 implantiertes
kiinstliches Knie haben es sogar schon in den Wikipedia-Eintrag
der legenddiren Entertainerin geschafft. Stets hat Sdngerin Liza Minnelli
kurz nach ihren OPs als Reha-Maf$nahme professionellen Tanzunterricht
genommen. Denn das Tanzen gehort zu ihren Biihnenauftritten 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 Hochzeitssdangerin im Kinofilm ,,Sex and the City 2°
Die Gesangslegende liebte es, die Szene zu drehen, und witzelte,
dank ihres kiinstlichen Knies habe sie tanzen kénnen
wie schon seit Jahrzehnten nicht mehr:

»Es war so ein SpafS! Es ist eine grofSartige Nummer.,
schwdrmte sie gegeniiber dem ,,US Magazine“.

LJWir hatten eine tolle Zeit. Es ist Rockn‘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 gewdbhlte
Widmungssatz, der iibersetzt heifst: ,Mir geht's gut und
meinen Hiiften geht es gut. Meinem kiinstlichen Knie geht es gut.
Meinen kiinstlichen Hiiften geht es gut.

Alles kocht (im Sinne von: alles ist primal!).“
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Vorwort

Vorwort der Autoren

Von den Hiiften zu den Knien

Liebe Leserinnen und liebe Leser,

nein, diesmal sind wir nicht selbst betroffen. Unseren Erfolgsratgeber
»Mut zur neuen Hiifte!“ haben wir ja aus eigener Erfahrung geschrie-
ben, da wir selbst, beide Jahrgang 1957, jeweils zwei kiinstliche Hiiften
haben und damit wieder sportlich aktiv sind. Nun trauen wir uns an den
Nachfolger ,,Mut zum neuen Knie!*, weil wir iiber unsere Internet-Blogs
und in unseren Rehas sehr viele Knie-Patienten kennengelernt haben,
die auch so ein Mutmach-Buch gut gebrauchen konnten. Tatsachlich
erreichte uns eine Mail einer frischen Hiift-TEP-Tréagerin aus der Reha-
Klinik, die da lautete ,,Die Knie sind ganz neidisch, dass wir Hiiften so
ein tolles Buch haben.“ Das war die Initialziindung.

Von der Hiifte zum Knie sind es nur ca. 50 bis 70 Zentimeter. Vermutlich

liegt es weniger an dieser raumlichen Néhe als an der Komplexitit des

menschlichen Organismus, dass oft aus Pro-

»Die Knie sind ganz neidisch, dass blemen mit der Hiifte Knie-Probleme entste-

wir Hiiften so ein tolles Buch haben.”  hen und umgekehrt. Der Hauptgrund diirfte

indes in den mit Arthrosen einhergehenden

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

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

Wihrend das relativ einfache Gelenk Hiifte weitestgehend problemlos

ersetzt werden kann und dies schon seit tiber 30 Jahren recht erfolg-

reich praktiziert wird, ist die Technik
in Bezug auf Knie-Implantate und de-
ren OP-Methoden erst in jiingerer Zeit
optimiert worden. Das kompliziertere
Gelenk Knie fordert daher ein hohes
Mafl an Engagement und den eiser-
nen Willen des Patienten, um das Op-
timum nach einer OP herauszuholen.
Es ist mithsamer und die Erfolge lassen
langer auf sich warten als bei kiinstli-
chen Hiiftgelenken.

Das ist das Fazit nach vielen Interviews,
die nicht alle Eingang in dieses Buch
gefunden haben. Auch die Fachirzte,
die hier zu Wort kommen, bestatigen

Die Buchautoren Heidi Rauch und Peter Herrchen

kurz vor dem Jahreswechsel 2013/2014 am Tegern-
see, wo auch ihr gemeinsamer Erstling ,Mut zur

neuen Hiifte!" seinen Anfang nahm.

das. Aber, liebe Knie: Nicht aufgeben! Auch hier lautet die Erkenntnis:
Bewegung vor und nach der OP ist wichtig.

Bewegung, Bewegung, Bewegung

Leider erfordert ein tagliches Bewegungstraining Disziplin und Geduld -

zwei Tugenden, die bei vielen Menschen nicht sehr verbreitet sind. Immer

wieder horen wir, dass die Patienten motiviert aus der Reha kommen,

aber ihre dort gelernten Ubungen rasch wieder ad acta legen. Schade -

und zum Schaden des kiinstlichen Gelenks. Denn der Mensch und seine

(kiinstlichen) Gelenke sind dazu da, tiglich bewegt zu werden. Beim

Sitzen und Herumliegen verkiimmern sie! Ganz abgesehen von weiteren

Begleiterscheinungen wie Ubergewicht, Herz-Kreislaufproblemen, Arth-

rose etc. Wir wollen Thnen mit unserem Buch dabei helfen, durch Trai-
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Vorwort

ningsfleif}, Kérperbewusstsein, grofitmogliche 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 Ubungen fiir Sie vor, die wir ausfiihrlich
fotografiert haben. Einen grof3eren Raum nimmt zudem die Alexander
Technik ein, die ein wichtiger Alltagsbegleiter fiir mehr Achtsamkeit mit
sich selbst werden konnte, aber leider viel zu wenig bekannt ist. Auch der
eher unbekannten Rolfing-Therapie widmet dieses Buch ein Kapitel und
dem Thema Erndhrung. Denn wir wiinschen uns durchaus auch Leser,
die jhre Knie und tiberhaupt ihre Gelenke noch retten wollen. Wir wollen
auf keinen Fall nur Mut zur OP machen, sondern Mut zum achtsamen
Umgang mit den eigenen korperlichen Ressourcen.

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

Seien Sie In diesem Sinne ein miindiger, mutiger und gut informierter
Patient, nicht zuletzt auch durch die von uns fiir Sie zusammengetragen
Informationen und Erfahrungsberichte Ihrer Leidensgenossen und -
Genossinnen. Also dann: Nur Mut — und viel Spaf3 beim Lesen!

Heidi Rauch und Peter Herrchen
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In eigener Sache

Die Autoren und die Gestalterin

Heidi Rauch

Heidi Rauch ist Dip-
lom-Journalistin, Au-
torin und macht PR
fur Kultur und Golf.
Geboren in Berlin
lebt sie in Erding bei
Miinchen und in den

italienischen Marken,
von wo aus sie zusammen mit
ihrem Mann, dem Journalisten
Michael-A. Konitzer, Olivendl
importiert. Im Mai und Okto-
ber 2011 bekam sie zwei kiinst-
liche Hiiftgelenke — und spielt
seitdem wieder Golf und fahrt
Ski. Uber ihre Erfahrungen
schreibt sie einen Blog (www.
titanhuefte.wordpress.com)
und hat im Oktober 2012 zu-
sammen mit Peter Herrchen
das Buch ,Mut zur neuen
Hiifte!” in der eigenen Edition
Rauchzeichen herausgebracht.
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Peter Herrchen

Peter Herrchen ist
Diplom-Betriebs-
wirt und arbeitet
nach dem Verkauf
seiner  eigenen
EDV-Beratung
auch weiterhin in
der IT-Branche.
Geboren in Wiesbaden wohnt
er auch dort und in Rottach-
Egern am Tegernsee. Er ist
verheiratet und hat eine Toch-
ter. 1997 und 2008 bekam er
seine kiinstlichen Hiiften. Der
nach eigenen Worten ,,Sport-
verriickte® ist Tischtennis-
Spieler und Triathlet. Uber
seine Erfahrungen schreibt er
einen Blog (www.endoprothe-
se-und-sport.de) und hat zu-
sammen mit Heidi Rauch das
Buch ,,Mut zur neuen Hiifte!*
geschrieben.



In eigener Sache

Ursula Erhard

Ursula Erhard
ist seit 1994
Grafik-Desig-
nerin und hat
nach mehre-
ren Jahren bei
der Siiddeut-
schen Zeitung
seit 1998 ihr
eigenes Biiro in ihrem Heimat-

ort Prien am Chiemsee. Dort
gibt sie seit 2003 das Kultur-
Auf den Griins dieser Welt fiihlt Heidi und Freizeit-Magazin ,,Prien

Rauch sich wohl. und Chiemsee erleben® (www.
prien-erleben.de) heraus und
arbeitet fiir den Verband
Chiemsee Alpenland Touris-
mus sowie die Tourist-Info
Bad Endorf,
die Gemein-
de Prien und
viele weitere
Kunden. Mit
ihrem Hund
Nico geht sie
viel Gassi und
spielt seit ei-

nigen Jahren
Auf Fahrradsétteln und in Laufschuhen Tenor-Saxo-

ist Peter zu Hause. fon.
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In eigener Sache

Inspirierend!
Stimmen zum Vorganger ,,Mut zur neuen Hifte!"

Seit Erscheinen unseres Erstlings ,,Mut zur

Haridi Taisch B Pedes H

Mut zu
neuen Hﬁfte!

neuen Hifte!“ haben zahlreiche Medien
tiber diesen ersten Mutmach-Ratgeber aus
Patientensicht berichtet — Zeitungen und
Zeitschriften ebenso wie Radiosender (s.
auch www.mut-zur-neuen-huefte.de). Hier
einige Uberschriften aus der Presse, aus
unseren 5-Sterne-Amazon-Rezensionen
und von Lesern, die uns e-mails schreiben.

Presse

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

Ein sportliches Leben mit Ersatzteilen
(Garmischer Tagblatt, 6. Februar 2013)

Triathlon mit zwei kiinstlichen Hiiften
(Wiesbadener Tagblatt, 20. Februar 2013)

Wie Schmerzen verschwinden (Journal Miinchen, Mirz 2013)
Neue Hiifte, neues Leben (Plus Magazin, Mai 2013)
Mut machen (Abendzeitung Miinchen, 1. Juni 2013)

Sport mit kiinstlicher Hiifte — geht das? (Med. Journal, November 2013)
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Stimmen zu ,,Mut zur neuen Hiifte!"

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 Problemlosung
(nick 13, 17. Dezember 2012)

Ein gelungenes Buch!
(Jutta, 26. Januar 2013)

Mut zur neuen Hiifte - einfach toll!
(Ulrike, 27. Mirz 2013)

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

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

Inspiring book! (KB, 1. November 2013)

Super-Mutmachbuch fiir Hiiftpatienten
(Blautrix2012, 8. November 2013)

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

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

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

Bei mir ist Ihr Buch sehr gut angekommen, wobei ich in den vergangenen
Wochen auch nahezu tiglich IThre Beitrige verschlungen habe. Fiir mich
sind Ihre Berichte ein wirklicher Mutmacher, so dass ich gestehen muss,
dass ich mich auch dadurch zur lingst iiberfdlligen OP entschliefSen konnte.
(D. W)

Kurzum: Durch Ihr Buch habe ich endlich “Mut zur neuen Hiifte” fiir
mich bekommen und zusdtzlich eine Klinik gefunden, in der ich mich gut
aufgehoben fiihle. Ich bin sehr froh dariiber und maéchte mich noch einmal
bei Ihnen ganz herzlich bedanken! (]. 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 weif$ nicht,
ob ich sonst den Mut zur OP gehabt hdtte (wahrscheinlich hiitte ich mich
noch linger rumgequilt.) (P. E)
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Danke

An erster Stelle mochten wir allen Mitwirkenden danken, die uns so

freimiitig ihre ganz personliche Knie-Geschichte erzihlt haben - und

damit anderen Menschen Mut machen.

Fiir die fachliche Beratung und Korrektur danken wir sehr herzlich
Prof. Dr. Henrik Schroeder-Boersch. Er hat sich simtliche Endo-
prothesen-Piésse ,unserer Patienten angeschaut und die Angaben
zu ,Technik und Material® drztlich korrekt formuliert. Ebenso hat
er das Knie-ABC kritisch unter die Lupe genommen.

Fir die personliche Beratung und Unterstiitzung danken wir un-
seren Ehepartnern. Meiner Mutter Ursula Rauch danke ich ganz
besonders fiir das Korrekturlesen. Sie hat sich mit 86 Jahren sogar
noch in die neue Rechtschreibung eingelesen. Nur, dass im Buch so
viele Sdtze mit ,und” anfangen, gefdllt ihr gar nicht!

Wer gehort noch zum Erfolg eines Buchs? Die Medien. Vielen Dank
deshalb an alle Journalisten fiir die zahlreichen Veroffentlichungen
zu unserem Buch ,,Mut zur neuen Hiifte!“. Wir hoffen, dass sie tiber
»Mut zum neuen Knie!“ genauso gern berichten werden. Denn ohne
Veroftentlichungen in Zeitungen, Zeitschriften, im Radio und im
Fernsehen (das fehlt uns iibrigens noch!) wiirde unser Buch noch
nicht so vielen Menschen Mut gemacht haben.

Liebe Leserin und lieber Leser,

sollte Thnen dieses Buch Mut gemacht haben, wiirden wir uns freuen, wenn
Sie es weiterempfehlen. Auch sind wir offen fiir Lob oder Kritik, Anregungen
und Erganzungen sowie Fehlerteufel-Meldungen. Da wir beide leidenschaft-
liche e-mailer sind, freuen wir uns wirklich iiber Ihre Nachrichten an:
autoren@mut-zum-neuen-knie.de.

Auf www.mut-zum-neuen-knie.de konnen Sie auch immer aktuell verfolgen,
was sich rund um unsere Biicher so tut.
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Rechtlicher Hinweis
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tibernehmen die Autoren keine Haftung.
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Autoren unzuléssig und strafbar. Das gilt insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Uberset-

zungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronischen

Systemen. Uber eine Verlinkung und kenntlich gemachte Zitate freuen wir uns dagegen.
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Ein Knie-OP-Mutmach-Ratgeber

Neue Lebensfreude mit einem kiinstlichen
Kniegelenk und wieder Sport treiben! Dass
und wie dies méoglich ist, zeigen die Betroffe-
nen in diesem Buch. Sie haben sich teilweise
jahrelang mit Schmerzen geplagt.

Nun fahren sie wieder Rad, schwimmen,
erobern die Berge im Sommer und Winter,
spielen Golf, Tischtennis und Tennis, gehen
zum Nordic Walking und Tanzen oder trai-
nieren im Fitness-Studio.

« 17 Knie-Patienten erzdhlen

« 5 Operateure klaren Knie-OP-Fragen

« 2 Physiotherapeuten zeigen Ubungen

« 2 Erndhrungsexperten vermitteln Lust am
gelenkfreundlichen Essen

o 1 Sportlehrer und Rolfer berichtet iiber
Faszien-Training

o 1 Schauspielerin erzéhlt, wie sie die Knie-
OP vermieden hat

o 1 Alexander Technik-Lehrerin stellt diese
Methode vor

« 1 Golf-Pro zeigt den richtigen Golfschwung
mit Knie-TEP

o Auflerdem: ABC rund ums Knie und niitz-
liche Links

«Wir wiinschen lhnen Mut zum neuen Knie!"

www.mut-zum-neuen-knie.de
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