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Produktempfehlungen: Kreuzbandriss & Reha

Haftungshinweis

Diese Liste basiert auf persönlicher Erfahrung und Nutzer-Feedback. Keine dieser Empfehlungen ersetzt ärztliche Be-

ratung. Produkte können sich ändern – prüfe vor dem Kauf die aktuellen Bewertungen.

Transparenzhinweis

Einige Links auf dieser Seite sind sogenannte Affiliate-Links. Das bedeutet: Wenn du über einen dieser Links etwas

kaufst, erhalte ich eine kleine Provision – für dich ändert sich am Preis nichts. Das hilft mir, dieses Projekt weiterzuführen

und neue Inhalte für Betroffene zu erstellen. Ich empfehle ausschließlich Produkte, die ich selbst genutzt habe oder die mir

von anderen Betroffenen empfohlen wurden. Danke, dass du das unterstützt.

Warum diese Liste existiert

Kapitel 11 dreht sich um Tools, Produkte und digitale Helfer in der Reha. Ein Teil davon ist simpel: die rich-

tigen Dinge zur richtigen Zeit zu haben. Nicht mehr, nicht weniger. Diese Liste ist das, was sich bewährt hat

– gesammelt aus eigener Erfahrung und dem Feedback vieler Betroffener. Keine Garantien – nur ehrliche Ein-

schätzungen, was in welcher Phase hilft und worauf du beim Kauf achten solltest.

Wo möglich, nenne ich dir konkrete Produkte, die ich selbst genutzt oder von anderen Betroffenen empfohlen

bekommen habe. Die Links führen zu Amazon – wenn du darüber kaufst, unterstützt du dieses Projekt (siehe

Transparenzhinweis oben). Die allgemeinenKriterien gelten unabhängig davon – du kannst immer auch woanders

kaufen.

Kategorie 1: Klinik‐Setup

Die ersten Tage nach der OP sind chaotisch. Du hast wenig Kontrolle – und genau deshalb sind kleine Dinge

plötzlich entscheidend.

Meine konkreten Empfehlungen:

• Mavogel Schlafmaske – Druckt nicht auf die Augen, deutlich besser als Standardmasken. Im Krankenhaus

Gold wert. → Auf Amazon ansehen

• Ohropax Classic (Wachs) – Angenehmer als Schaum, passt sich individuell an. Mehrere Paare mitnehmen.

→ Auf Amazon ansehen

• Trinkflasche mit Zeitmarkierung (1L) – Erinnert ans Trinken – wichtiger als man denkt. Visuelle Struktur

= Motivation. → Auf Amazon ansehen

dranbleiben-reha.de/de/downloadbereich

https://www.amazon.de/dp/B07LG4K19C?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B004H5FP0Y?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B0BGYCZWM3?tag=dranbleiben_buch-21


Dranbleiben 2

Kategorie 2: Zuhause klarkommen

Zuhause fühlt sich am Anfang nicht mehr wie Zuhause an. Diese Dinge helfen dir, deinen Alltag zurückzuholen.

Meine konkreten Empfehlungen:

• Eastpak Padded Pak’r (24 L) – Leicht, langlebig, Hände frei bei Krücken. Kein Billigrucksack, der nach

zwei Wochen nervt. → Auf Amazon ansehen

• Relaxdays Betttablett Bambus – Stabil, einfach, klappbar. Genau das, was du brauchst fürs Essen und

Laptop im Bett. → Auf Amazon ansehen

• bonmedico Kniekissen –Memory-Foam, ergonomische Form, waschbarer Bezug. Macht beim Schlafen auf

der Seite einen echten Unterschied. → Auf Amazon ansehen

• Head XTREMSOFT Tennisgriffband – Um die Krückengriffe wickeln – verhindert Druckstellen und

Blasen an den Händen. Kostet fast nichts, macht aber einen riesigen Unterschied. → Auf Amazon ansehen

• Gepolsterte Fahrradhandschuhe – Gepolsterte Handfläche, offene Finger – perfekt gegen Druckstellen

an Krücken. Gleicher Zweck wie das Griffband, andere Lösung. → Auf Amazon ansehen

Kategorie 3: Schmerz & Regeneration

Du bist nicht nur passiv. Du kannst aktiv Einfluss nehmen – jeden Tag ein bisschen.

Meine konkreten Empfehlungen:

• ICEHOFKnie-Kühlmanschette –Umschließt das Knie komplett, Klettverschluss hält auch bei Schwellung.

Plüschseite für angenehmes Kühlen. → Auf Amazon ansehen

• BLACKROLL Standard Faszienrolle – Der Marktstandard, richtige Härte für Reha, langlebig. 30 cm. →

Auf Amazon ansehen

• TriggerPoint MB1 Massageball – Für punktuelle Verspannungen am Oberschenkel deutlich effektiver als

die Rolle. → Auf Amazon ansehen

Kategorie 4: Fortschritt sichtbar machen

Motivation ist kein Gefühl – sie entsteht durch Sichtbarkeit.

Meine konkreten Empfehlungen:

• Leuchtturm1917 Notizbuch A5 (dotted) – Hochwertig, ideal für Reha-Tagebuch und Tracking. Dotted ist

flexibler als liniert. → Auf Amazon ansehen

• Sigel Artverum Glas-Whiteboard (60×40 cm) – Cleanes Design, passt in die Wohnung ohne Büro-Vibe.

Perfekt für tägliche Ziele. → Auf Amazon ansehen

• edding 360 Whiteboard Marker Set (4 Farben) – Reicht völlig, nachfüllbar. Einfache Visualisierung. →

Auf Amazon ansehen

dranbleiben-reha.de/de/downloadbereich

https://www.amazon.de/dp/B088Z98H6Q?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B00KYMJLJK?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B01GK5IJ0G?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B001OTC4K0?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B0C6K31F3K?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B0CF2CTW31?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B07DLPFJBP?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B0D2VQ4HBR?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B002TSIMW4?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B003QGL0TU?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B000KTBH7G?tag=dranbleiben_buch-21
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Kategorie 5: Fokus & mentale Stabilität

Dein Knie wird operiert, aber dein Kopf macht die Reha. Wenn du dich nicht fokussieren kannst, verlierst du

Tage. Diese Tools helfen dir, bei dir zu bleiben.

Meine konkreten Empfehlungen:

• Soundcore Life Q30 (Anker) – Bestes Preis-Leistungs-Verhältnis bei Noise-Cancelling. Klinik, Zuhause,

Physiotherapie. → Auf Amazon ansehen

• Time Timer MOD (60 Min) – Visueller Countdown ohne Handy. Perfekt für Reha-Blöcke und Pausen. →

Auf Amazon ansehen

Was ich mir rückblickend früher geholt hätte

Wenn ich eine Woche vor der OP nochmal in den Laden gehen könnte, würde ich folgendes mitnehmen – ohne

lange zu zögern:

1. Das Lagerungskissen – sofort, nicht “mal schauen”. Ich habe drei Tage lang versuchsweise Sofakissen

gestapelt. Es hat nicht funktioniert. Das Knie lag schief, der Rücken hat gezogen, der Schlaf war miserabel. Ein

ordentliches Keilkissen hätte das von Nacht eins gelöst.

2. Das Set mit den Kühlpads – mindestens drei Stück. Mit einem kommt man nicht durch den Tag, wenn

man kühlt wie empfohlen. Einer im Einsatz, einer im Gefrierfach, einer als Reserve. Das ist kein Luxus, das ist

Logistik.

3. Die Greifzange. Ich fand die Idee zuerst lächerlich. Dann lag meine Ladekabel unter dem Bett und ich lag

auf Krücken im Flur und wusste nicht weiter. Die Greifzange ist das unscheinbarste Produkt auf dieser Liste und

das, das den Alltag am meisten entspannt.

4. Rutschfeste Socken für die Klinik. Ich bin im Krankenhaus in normalen Socken auf Fliesen mit Krücken

unterwegs gewesen. Das war keine gute Idee. Antirutsch-Socken kosten drei Euro und verhindern Stürze.

5. Ein zweites Notizbuch. Eines für Schmerzen, Schwellungen, Übungen. Eines für Gedanken, Frustration,

Fortschritte. Beides lief bei mir anfangs durcheinander – deshalb zwei getrennte. Das Schreiben selbst hilft, egal

was du hineinschreibst.

6. DenBadehocker früher bestellt.Er kammit drei Tagen Verzögerung. Drei Tage, in denen ichmich irgendwie

anders behelfen musste. Wer operiert wird, sollte ihn schon zu Hause haben, bevor er aus der Klinik kommt.

7. Ohrstöpsel – gleich mehrere Paare. Das Krankenhaus ist lauter als gedacht. Andere Patienten, Schwestern,

Monitors, Türen. Ich hatte abends Kopfschmerzen, nicht vom Knie, sondern vom Lärm. Ohrstöpsel haben das

gelöst. Sie kosten nichts und wiegen nichts.

Alle Empfehlungen auf einen Blick?→Reha-Essentials auf der Website ansehen – übersichtlicher, mit Bildern

und direkten Links.

dranbleiben-reha.de/de/downloadbereich

https://www.amazon.de/dp/B08HMWZBXC?tag=dranbleiben_buch-21
https://www.amazon.de/dp/B0BK2J71M1?tag=dranbleiben_buch-21
https://dranbleiben-reha.de/de/reha-essentials
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