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Vazena pani, vazeny pane,

absolvovali jste vyménu kolenniho kloubu a nyni je
dllezité, abyste se, co nejdrive ,postavili na nohy*“.
V¢asnou mobilizaci se zkrati délka pobytu na IGzku,
¢imz se snizi riziko pooperacnich komplikaci jako je
bolest, trombdza nebo otok. Navrat do bézného
Zivota je tak rychlejsi a prijemnéjsi.

DalSimi kroky v ramci programu Pacientska cesta vas
opéet bude provazet fyzioterapeut, ktery s vami bude
cviCit a nauci vas, jak mate operovanou koncetinu
zatézovat a odlehcovat.

SPOLUPRACE -
BEZPECNA OPERACE A NAVRAT DO
CASNA MOBILIZACE BEZNEHO ZIVOTA

PACIENTA |
A ZDRAVOTNIHO TYMU EFEKTIVNI VYZIVA
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DORAZ NA MAXIMALN
EDUKACI PACIENTA

PREVENCE INFEKCE ZOTAVEN] PO OPERACI
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UVOD KE CVICENI PO OPERACI

NASLEDUJICi CVICENI JSOU SOUCASTI FAZE PO OPERACI, JEJIMZ
CiLEM JE VCASNA MOBILIZACE A SNIZENi RIZIKA
POOPERACNICH KOMPLIKACI. BOLEST JE DO ZNACNE MIRY
SUBJEKTIVNI, PROTO ANALGEZII PRIZPUSOBUJEME KAZDEMU
PACIENTOVI NA MIRU. TLUMIME JI PODAVANIM LEKU V
PRAVIDELNYCH INTERVALECH, PRIPADNE NA POZADANI
PACIENTA. BEHEM CELEHO PROCESU ANALGEZIE BUDE VAS
CELKOVY STAV MONITOROVAT LEKAR | OSETRUJICi PERSONAL.

RYCHLE OBNOVEN{ POHYBLIVOSTI JE
DOBRE PRO VAS KREVNI OBEH A
SEBEVEDOMI. NOVY KLOUB ZATEZUJTE
POSTUPNE A VZDY SE RIDTE POKYNY
FYZIOTERAPEUTA.



PRVNI DEN PO OPERACI

Jiz prvni den po operaci udélate své prvni kroky s novym kloubem.
Bude-li va$ krevni obéh stabilni, oSetfujici personal nebo
fyzioterapeut vam pomuze vstat. Postupné se naudite, jak vasi
operovanou koncetinu zatéZzovat a odlehcovat.

Prvni nacvik chize provedete s berlemi. Obvykle zadiname
nacvikem ,tfidobové chlize“. Tato tzv. ¢asnd mobilizace stimuluje
metabolismus. Rozpohybujete ,svalové zZilni pumpu“, kterd
stimuluje pritok krve cévami a zabrani tak otokiim nohou.

Budete provadét aktivni i pasivni ohybani a natahovani
operovaného kycelniho kloubu. V zavislosti na zvolené chirurgické
technice budete moci operovanou nohu zatézovat ¢astec¢né nebo
plné. Fyzioterapeuti vads seznami s vasim osobnim planem
rehabilitace a ochotné vam vysvétli vSechny detaily.

SPRAVNE POUZIVANI BERLI:

. Kdyz stojite, obé berle

mejte oprené o zem, vedle
@ nohou, mirne pred télem.

« Prichlzi s berlemi se pevné
drzte rukojeti. Lokty méjte
velmimirné pokrcéené.

« Pripouzivani podpaznich
berli oprete svou vahu do
rukou, nikoli do podpazi.




SILA MOTIVACE

Pro Uspésny navrat do bézného zivota je dllezitd motivace.
Motivujte svym aktivnim pfistupem k pohybu ostatni pacienty v
nemocnici, stejne jako oni mohou motivovat vas.

Prvni dny po operaci vam s pohybem ochotné pomlze zdravotnicky
personal. Sebedlvéru ziskadte pomérné rychle. Béhem nékolika dnu
budete cviky provadét sebevédoméji a obratnéji. U¢innou motivaci
vam muze byt i vase rodina nebo pratelé.

FYZIOTERAPIE
S pouzivanim berli i spravnym provadénim rehabilitacnich
cvikd se idedlné seznamte jesté pred prijetim do nemocnice.
Vsechno, co se naucite pred operaci, vdm pomuze zefektivnit
terapii i rehabilitaci po operaci.

Rehabilitaci vas provede fyzioterapeut. Podle rychlosti vaseho
pokroku zaradi nové cviky, zvysi frekvenci opakovani apod.

VSECHNA CVICENi PROVADEIJTE PODLE POKYNU VASEHO
FYZIOTERAPEUTA.

CVIKY PROVADEJTE DAL | PO UKONCENI

@ REHABILITACE. SVOU MOBILITU ZVYSITE
POUZE VLASTNIM USILIM A AKTIVNIM
PRISTUPEM K POHYBU.



BEZNE DENNIi AKTIVITY

LEH NA ZADECH

Pokud nemlzete lezet rovné na
zddech, podeprete si hlavu (napr.
polstarem), aby podlozka
dosahovala az k lopatkdm. Ruce
polozte podél téla, dlané lehce
vytocte ke stropu.

LEH NA BOKU ZDRAVE KONCETINY

Polozte si hlavu a pazi na polstar v
Sifi ramen. Hlava je v prodlouzeni
patere. Koncletiny jsou natazené.
Mezi nohy si vlozte napf. sto¢enou
prikryvku nebo polstar. Horni noha
se tim zvedne do Urovné vaseho
boku. Podlozené by mélo byt i
chodidlo a dolni ¢ast nohy.

LEH NA BRISE

Oprete si celo o podlozku.
Obé ruce by mély byt
polozeny vedle hlavy, lokty
ohnuté a dlané oprfené o
podlozku.

Cviky  jsou urcené k rehabilitaci operovaného kolenniho
kloubu. Porad’te se s vasim Iékafrem nebo fyzioterapeutem,
zda jsou cviky pro vas vhodné. V individudlnich pripadech je
vhodnéjsi se od obvyklych cvikl nepatrné odchylit.



SEZENI (ZIDLE NEBO LAVICE)
. Nohy rozkrocte na Sifi panve, oprete se o zem celymi

ploSkami chodidel, Spicky sméruji dopredu.

. Stehna méjte co nejvetsi plochou na zidli.

« Kycelni klouby méjte vys nez kolenni klouby, kolena
LEHCE vytocte smérem od sebe.

« Vyvarujte se prilisného vytoceni kolen zevné.

. Veskera vaha spociva na hyzdich (sedacich kostech).

. Neohybejte zada.

. Nedavejte nohu pres nohu.




CVICEBNi PROGRAM PRO CASNOU
POOPERACNI FAZI

1. IZOMETRICKE CVICENI

LEH NA ZADECH, prsty smétuji ke stropu. Pritdhnéte $pi¢ky nohou,
zatlacte kolena do podlozky, pevné zatnéte svaly v hyzdich. Vydrzte
10 sekund a povolte.

Doporucent: ............... opakovani ............... x denne

2. OHYBANI KOLENE

LEH NA ZADECH. Zamé&rte se na operovanou nohu. Pfitdhnéte
Spicku nohy. Posouvejte patu po podlozce smérem k hyzdim,
ohnéte pritom koleno i kycel a pomalu vracejte zpét.




3. PROTAHOVANI KOLENE

LEH NA ZADECH. Kolena jsou ohnutd a chodidla poloZena na itku
panve od sebe. Ujistéte se, ze kycle, kolena a chodidla jsou na
obou stranach v jedné roviné. Nadzvednéte chodidlo nad
zem/postel/podlozku, aby koleno smérovalo nahorl ke stropu. Poté
koleno propnéte a pritahnéte spicku “do fajfky”. Vydrzte 5-10
sekund a pomalu vratte do vychozi pozice. Nohu si muUzZete
pridrzovat pomoci gumového pasu nebo rucniku.

4. AKTIVNI POSILOVANI STEHENNIHO SVALU

LEH NA ZADECH. Natadhnéte dolni kon&etiny. Pod kolena viozte
srolovany ruc¢nik, klin nebo polstar. Paty jsou polozené na podlozZce.
Odlepte paty od podlozky do maximdlniho propnuti kolene.
Pritdhnéte sSpicky do ,fajfky“. Zatlalte kolena do podlozky. Vydrzte
5 sekund a povolte.

Doporuceni: ............... opakovani ............... x denné




5. UNOZOVANI

LEH NA ZADECH. Pritdhnéte &pi¢ku do ,fajfky“. Operovanou nohu
posouvejte po podlozce/posteli smérem od téla. Poté ji vratte do vychozi
pozice. Nohy zlstavaji po celou dobu cviku natazené. Béhem pohybu si
stale hlidejte Spicku, prsty musi smérovat ke stropu, jinak hrozi riziko

vykloubeni operovaného kloubu.

Doporuceni: ............... opakovani .............. x denné

6. CVIK ,MOST* - ZVEDANI PANVE

LEH NA ZADECH. Kolena jsou ohnutd, chodidla poloZena na &itku panve
od sebe. Kycle, kolena a chodidla jsou na obou strandch v jedné roviné.
Zatlacte obéma chodidly stejnomérné do podlozky/postele, stahnéte
hyzd'ové svaly, zpevnéte bficho a zvednéte panev smérem ke stropu.
Kolena se nesmi dotykat. PoloZte panev zpét na podlozku/postel a povolte

svaly.

Doporuceni:




7. OHYBANI A NATAHOVANI KOLENE

SED NA ZIDLI. Obé chodidla jsou polozena na zemi. Chodidlo, koleno a
kyCel jsou v jedné pfimce. Pod chodidlo operované nohy si vlozte rucnik.
Posouvejte ru¢nik dopredu a pomalu se vracejte zpét do vychozi pozice.
Obmeéna cviku. Jakmile protdhnete nohu dopredu, pritdhnéte védomeé
Spi¢ku do ,fajfky” a vydrzte 10 sekund, poté se pomalu vracejte zpét do

vychozi pozice.

Doporucent:

............... opakovani

8. STABILITA KOLENE
SED NA ZIDLI. Obé chodidla jsou polozena na zemi. Kolena jsou ohnutd v
pravém uhlu. Chodidlo, koleno a kycel jsou v jedné primce. Pod chodidlo
operované nohy si vlozte ru¢nik. Posouvejte ruénik pomoci chodidla do
strany a pomalu se vracejte zpét do vychozi pozice. Pozor na drzeni
kolene, drzte ho stale ve stejné pozici. Pohyb je dokoncen ve chvili, kdy se
chodidlo vrati do své vychozi pozice pod kolennim kloubem.

Doporuceni:
............... opakovani

............... x denné




9. PROTAHOVANI LYTKOVYCH SVALU
STOJ. Postavte se asi 20 cm od zdi, ¢elem k ni. Obéma rukama se pevné
oprete o zed’. Dejte operovanou nohu za sebe jako pri chlizi. Obé paty
musi zUstat na zemi. Obé $picky chodidel musi smé-

fovat dopredu. Pokrlte koleno predni nohy,
protlacte dopredu panev a zadni nohu nechte
propnutou, vydrzte 10 sekund. Télo drzte
zpfima, neprohybejte se v zddech.

Doporuceni:

10. PRENASENIi VAHY NA OPEROVANOU NOHU

STOJ. Postavte se Celem ke zdi. Divejte
se pred sebe. Obéma rukama se pevné
oprete o zed. Spi¢ky sméfuji ke zdi,
chodidla jsou pfimo pod kycelnimi
klouby. Nyni se naklonte na operovanou
nohu a preneste na ni vahu vaseho téla.
Davejte pozor, aby se vam pfi tom
nezvedala ramena.

Doporuceni:

............... opakovani ............... x denné
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11. PRENASENI VAHY Z NOHY NA NOHU

STOJ. Postavte se priblizné 30 cm od
zdi, zdda oprete o zed’, nohy rozkroclte
na éitku panve. Spic¢ky sméfuji dopredu.
Pokrlte obé kolena a zady se nepatrné
posunte dold po zdi. Vydrite v této
pozici a stfidavé zvedejte nohy. Kycle,
kolena a chodidla musi byt na obou
stranach v jedné roviné.

Doporuceni:

............... opakovani ............... x denné
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TRENOVANI SVALU NOHOU PRI
VSTAVANI A SEDAN:I

PRECHOD ZE SEDU DO STOJE

Sednéte si na predni okraj zidle. Ujistéte se, ze kycle, kolena a
chodidla jsou v jedné roviné. Posurte obé chodidla k zidli a trochu
se predklonte. Zatlacte obéma nohama do podlahy, oprete se
rukama o stehna a vstante. Pri sedani pokréte kolena a mirné se
predklonte. Panev pritom priblizujte k sedaku zidle. MUzete si
pomoci oprenim o podrucky zidle.

PRECHOD ZE STOJE DO SEDU

Postavte s k zidli, chodidla jsou poloZzend na $itku panve od sebe,
Spicky sméruji dopredu. Pokrcte kolena a mirné se predklonte.
Panev priblizujte k sedaku zidle. Pro vetSi oporu a Upravu zatizeni
pouzijte opérky zidle.

12



CHUZE S BERLEMI

V POCATECNI FAZI REHABILITACE PO OPERACI BUDETE
POTREBOVAT BERLE, ABYSTE MOHLI BEZPECNE CHODIT A
ABYSTE ZABRANILI NESPRAVNEMU ZATIZENi NOVEHO KLOUBU.

TRIDOBA CHUZE

Operovana noha a berle tvofi jeden celek.
Prsty sméfuji doprfedu a chodidla jsou pfimo
pod kycelnimi klouby.

1.KROK: Udélejte BERLEMI a OPEROVANOU
NOHOU zaroven jeden krok vpred.

2.KROK: Pfeneste vahu vaseho téla dopredu
na berle a operovanou nohu a udélejte
ZDRAVOU NOHOU jeden krok vpred, aby se
zdrava noha dostala pred tu operovanou.

Cely proces opakujte - jeden krok dopredu
berlemi a operovanou nohou zaroven.

DVOUDOBA CHUZE

V tomto pripadé tvori celek prava paze a
leva noha, a podobné pak leva paze a prava
noha.

1.KROK: Presunte dopredu najednou PRAVOU
NOHU a LEVOU BERLI.

2.KROK: Pfeneste vdhu na predni berli a nohu.
Nyni udélejte krok dopfedu LEVOU NOHOU a
PRAVOU BERLI.

Cely proces opakujte.

13
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CHUZE PO SCHODECH SMEREM DOLU

CHUZE PO SCHODECH SMEREM NAHORU

Pridrzte se zabradli.

1. KROK: Nejprve udélejte krok nahoru
ZDRAVOU NOHOU.

2. KROK: Nyni pokracujte
OPEROVANOU NOHOU a BERLEMI.

Pfi chlzi po schodech nahoru i
dolli se VZDY ujistéte, ze
stojite na schodu bezpecné

CELYM chodidlem, nikoli pouze

Dejte ruku na zabradli pfed sebe.
1. KROK: Polozte BERLI na schod
pod vami a za¢néte schazet
OPEROVANOU NOHOU.

2. KROK: Posléze sejdéte ZDRAVOU

NOHOU.

14

prsty (nebezpeci uklouznuti).



HLAVNI ZASADY PO OPERACI TEP KOLENE

PRO USPESNY ZIVOT S NAHRADOU KOLENNIHO KLOUBU JE
NUTNE DODRZOVAT REZIMOVA OPATREN::

Neklekejte na operovany kolenni kloub.

Neprovadéjte hluboky drep.

Vyvarujte se dlouhodobé zatéze a padu.

Nenoste tézka bremena.

Dodrzujte doporuceni vaseho |ékare, fyzioterapeuta di
ergoterapeuta.

CILEM JE, ABY ENDOPROTEZA CO NEJVICE IMITOVALA
PUVODNI STAV, AVSAK NEMUZEME JI POVAZOVAT ZA
PLNOHODNOTNOU NAHRADU KLQUBU. DIiKY NOVEMU
KLOUBU SI MUZETE OPET UZIVAT ZIVOTA BEZ BOLESTI A
VETSIHO OMEZENI POHYBU A VRATIT SE KE KAZDODENNIM

CINNOSTEM.

15
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