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Vazena pani, vazeny pane,

Absolvovali jste vyménu kycelniho 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
% .

L X
N I

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.

w

Prosime, doma provadéjte veskeré cviky pouze v
takovém rozsahu, v jakém jste je cvicili s

@ fyzioterapeutem. Zbytecné se neprepinejte. Pokud by
vam cviéeni zpUsobovalo nadmérnou bolest nebo obtize,

nevahejte to fict persondlu naseho rehabilitaéniho
oddéleni.

RYCHLE OBNOVENI POHYBLIVOSTI JE DOBRE PRO VAS
KREVNI OBEH A SEBEVEDOMI. NOVY KLOUB ZATEZUJTE
POSTUPNE A VZDY SE RIDTE POKYNY FYZIOTERAPEUTA.
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PRVNI DEN PO OPERACI

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

Prvni nacvik chlze provedete s berlemi. Obvykle zacdindme
nacvikem ,tfidobové chlize“. Tato tzv. ¢asnd mobilizace stimuluje
metabolismus. Rozpohybujete ,svalové zilni pumpu®, kterd
stimuluje prutok krve cévami a zabrani tak otokim nohou.

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

SPRAVNE POUZIVANI BERLI:
. Kdyz stojite, obé berle meéjte oprené o zem, vedle

nohou, mirne pred télem.
@ . Prichuizi s berlemi se pevné drzte rukojeti. Lokty

mejte velmi mirné pokrcené.
« Pri pouzivani podpaznich berli oprete svou vahu do
rukou, nikoli do podpazi.



ZAKAZANE POHYBY

PO OPERACI MUZETE POCITOVAT DOCASNOU SVALOVOU
SLABOST, KTERA MUZE OVLIVNOVAT STABILITU VASICH KYCLI AZ
TRI MESICE. EXTREMNI POHYBY TUDIZ MOHOU VEST K LUXACI
(VYKLOUBEN{) KLOUBU A TOMU JE NUTNE SE VYHNOUT, PROTO
DODRZUJTE TYTO ZASADY:

VASE OPEROVANA NOHA BY SE NEMELA
DOSTAT MIMO STRED TELA. JINYMI SLOVY -
NIKDY NEDAVEJTE NOHY KRIiZEM.

VYHYBEJTE SE OHNUTIi KYCLE NAD 90°
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OPEROVANOU NOHU NEVYTACEJTE SMEREM DOVNITR ANI VEN

SILA MOTIVACE

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

Prvni dny po operaci vam s pohybem ochotné pomlze zdravotnicky
personal. Sebedlvéru ziskate pomérné rychle. Béhem nékolika dnd
budete cviky provddét sebevédoméji a obratné&ji. Uéinnou motivaci
vam muze byt i vase rodina nebo pratelé.




FYZIOTERAPIE

S pouzivdnim berli i spravnym provadénim rehabilitacnich
cvikd se idedlné seznamte jesté pred prijetim do nemocnice.
Vsechno, co se naudite pred operaci, vam pomUze zefektivnit
terapii i rehabilitaci po operaci.

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

VSECHNA CVICENI PROVADEJTE PODLE POKYNU VASEHO
FYZIOTERAPEUTA.

Obecné zasady pri cviceni

. cvicte pomalu, plynule a pouze do bolesti

« Spicky nohou vzdy smeruji ke stropu

« operovanou dolni koncetinu nevytacejte smérem dovnitf
ani ven

« kazdy cvik opakujte dle doporuceni fyzioterapeuta

TYTO 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 leZzet rovné na

zddech, podeprete si hlavu (napfr.
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 urcéené k rehabilitaci operovaného kycelniho
kloubu. Porad’te se s vasim lékarem nebo fyzioterapeutem,
zda jsou cviky pro vas vhodné. V individudlnich pfipadech je
vhodnéjsi se od obvyklych cvikl nepatrné odchylit.



VSTAVANI Z LUZKA

1. v poloze na zadech dejte polstar
mezi kolena

2. pretocte se na ZDRAVY bok,
polstar stdle mezi koleny

3.zzaprete se o horni koncetinu,
postupné se posad'te s polstarem
stale mezi koleny Srag

VYBORNE, ZVLADLI JSTE TO

SEZENI (ZIDLE NEBO LAVICE)

Nohy rozkrolte na Sirfi panve, oprete se o zem celymi ploskami
chodidel, Spicky sméruji dopredu. Stehna méjte co nejvetsi
plochou na zidli. Kycelni klouby vy$ nez kolenni klouby, kolena
LEHCE vytoCte smérem od sebe (pozor na prilisné vytoceni).
Veskerd vaha spociva na hyzdich (sedacich kostech). Neohybejte
zada. Nedavejte nohu pres nohu. Pri delSim sezeni odlehéete svou
vahu rukama. Lokty mirné pokrcte a prsty sméfujte dopredu k
noham.



CVICEBNi PROGRAM PRO CASNOU
POOPERACNI FAZI

1. IZOMETRICKE CVICENI

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

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

2. OHYBANI KYCLI I.

LEH NA ZADECH. Zamé&fte se na operovanou nohu. Pfitdhnéte
Spic¢ku nohy. Posouvejte patu po podlozce smérem k hyzdim,
ohnéte pritom koleno i kyCel a pomalu vracejte zpét.




3. OHYBANI KYCLI IL.

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. Zvednéte operovanou nohu, koleno
smeéruje ke stropu. Poté nohu polozte. Davejte pozor, abyste nohu
v ky¢li neohybali v ahlu vét$im nez 90 stupnd.

4. UNOZOVAN:I I.

LEH NA ZADECH. PFitdhnéte 3pi¢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 $picku, prsty musi sméfovat ke
stropu, jinak hrozi riziko vykloubeni operovaného kloubu.

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




5. 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 brficho a zvednéte pdnev smérem ke stropu.
Kolena se nesmi dotykat. Polozte panev zpét na podlozku/postel a povolte
svaly.

Doporuceni:

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

6. UNOZOVANI II.

LEH NA BOKU. Operovana noha je nahore, Spicka sméfuje dopredu. Mezi
nohy az po kotnik si vlozte dlouhy polstar. Pozor! Nedavejte nohy kiizem.
Propnéte operovanou nohu, pritazend Spicka, prsty sméruji dopredu,
zvednéte ji nahoru a pak ji pomalu vratte do vychozi pozice. Pfi zvedani
nohu mirné zatdhnéte dozadu. Panev by méla byt zpevnéna, nikdy by se
pri tomto cvi¢eni neméla pohnout dozadu ani dopredu.
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7. ZANOZOVANI I.

LEH NA BRISE. Lehnéte si na bricho na podlozku/postel. Hlavu poloZte na
slozené paZze nebo na polstdr. - Propnéte operovanou nohu, zvednéte ji ke
stropu, $picka sméfuje k podlozce/posteli. Toto cviceni mizete délat i s
ohnutou nohou v koleni.

8. UNOZOVANI III.

STOJ. Postavte se Celem ke zdi. Divejte se pred sebe. Obéma rukama se
pevné oprete o zed’. Pohybujte operovanou nohou do strany a zpét, Spicka
sméruje ke zdi. Télo drzte zpfima, neprohybejte se v zaddech.
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9. ZANOZOVANI 1.

STOJ. Postavte se Celem ke zdi. Divejte se pfed sebe. Obéma rukama se
pevné oprete o zed. Pohybujte operovanou nohou do zanozeni a zpét,
Spic¢ka sméfuje ke zdi. Télo drzte zpfima, neprohybejte se v zddech.

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

............... x denné

10. 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 chizi. Obé paty
musi zUstat na zemi. Obé $picky chodidel musi smé-

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

Doporuceni:

............... opakovani ............... x denné
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TRENoyANi SVAL'loJ 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. Posurite obe chodidla k zidli a trochu
se predklonte. Zatlacte obéma nohama do podlahy, oprete se
rukama o stehna a vstante. Pri sedani pokrcéte kolena a mirné se
predklonte. Panev pritom priblizujte k sedaku Zidle. Mlzete si
pomoci oprenim o podrucky zidle.

PRECHOD ZE STOJE DO SEDU
Postavte s k zidli, chodidla jsou
poloZzenad na Sirku panve od sebe,
Spi¢ky sméruji dopredu. Pokrlte
kolena a mirné se predklonte.
Panev priblizujte k sedaku zidle. Pro
vétsi oporu a Upravu zatizeni
pouzijte opérky zidle.

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

13



CVIKY PRO SiLU A STABILITU

1. PRENASENi 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:

2. PRENASENIi VAHY Z NOHY NA NOHU

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

Doporuceni:




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.
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: CHUZE PO SCHODECH SMEREM NAHORU
% Pridrite se zabradl.
1. KROK: Nejprve udélejte krok nahoru

| ZDRAVOU NOHOU.
i 2. KROK: Nyni pokracujte
§ 1 ) - OPEROVANOU NOHOU a BERLEMI.

* L [ / PFi chlzi po schodech se vidy

=t ‘ ujistéte, ze stojite na schodu
A T.—.—e bezpecné celym chodidlem,
— | nikoli pouze prsty (’nebezpeéi
uklouznuti).
CHUZE PO SCHODECH SMEREM DOLU v~
Dejte ruku na zabradli pfed sebe. ‘%}
1. KROK: Polozte BERLI na schod
pod vami a za¢néte schazet | A
OPEROVANOU NOHOU. PN
2. KROK: Posléze sejdéte ZDRAVOU : 7
. ,_
NOHOU. - ¢
W
— -;‘j "',.
e
e |
: 1
: !
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HLAVNIi ZASADY PO OPERACI TEP KYCLE

Pokréeni v operovaném kycelnim kloubu Ize provadét

maximalné do pravého Uhlu (90°) mezi trupem a stehnem.

Proto sed’te vidy tak, abyste neméli v kycli thel pokréeni vétsi
nez 90°. Je tfeba sedét na vysokych a tvrdsich zidlich, vyvarovat
se hlubokych a pohodlnych kiesel (pokud si sedate, méli byste

operovanou dolni koncetinu natdhnout nebo predsunout pred
sebe).

™
A

Nepretacejte se na lGzku bez poldtafe mezi koleny - tloustka

polStare po stlaceni nesmi byt mensi nez 10cm. Nedélejte

prudké rotace trupu.

Nechod'te v pantoflich, ale vyhradné v pevnych botach s pevnou
podrazkou. PFfi obouvani pouZivejte pomdcky (naviékac

puncoch, dlouhd Izice na boty, Svédsky podavac).

Nenoste predmety tézsi nez 5 kg.

Nepretézujte jednostranné operovanou dolni koncetinu,
stfidejte polohy (sed - leh - chlize), alespon jednou za 30 minut

meénte polohu pri sezeni.

Nedoskakujte na operovanou dolni koncetinu.

Dva mésice nelezte na operovaném boku, vstavejte vzdy pres

zdravou koncetinu

17



Nedélejte drepy, neohybejte se a nepredklanéejte se. VSechny tyto
pohyby predstavuji pokréeni kloubu nad 90°, shybat se mlzete s
natazenou operovanou koncetinou smérem vzad.

VHODNE UPRAVY DOMACIHO PROSTREDI

Na WC a do koupelny si poridte pomocna madla.

Pouzivejte nastavec na WC.

Pouzivejte pomucky na zjednoduseni sebeobsluhy - dlouhou
obouvaci Izici, navlékac puncoch, v zimé protiskluzové hroty na
francouzské hole, protiskluzovou podlozku do vany &i sprchového
koutu, sedacka na vanu s madlem. S pomuickami vam poradi
fyzioterapeut ¢i ergoterapeut

PRIMERENA FYZICKA AKTIVITA

Chod'te na kazdodenni prochazky, davejte pozor na uklouznuti
nebo podvrtnuti.

MuUzete jezdit na kole - se zvy$enym sedatkem po rovném a
nenarocném terénu (rotoped).

MdzZete provozovat lehkou turistiku - pfimérenym tempem, do 5
km.

MuUzete jezdit na bézkach - davejte pozor na pady.

Pravidelné cvicte - minimalné 2x denné.

VSECHNY FYZICKE AKTIVITY KONZULTUJTE SE SVYM

LEKAREM, FYZIOTERAPEUTEM NEBO ERGOTERAPEUTEM

18



OSOBNIi HYGIENA A KOUPEL

Pokud je to mozné, sprchujte se ve sprchovém kouté opatfeném
madlem a protiskluzovou podlozkou.

Koupelnu s klasickou vanou dovybavte sedackou na vanu, madlem,
protiskluznou podlozkou a myci houbou na dlouhém drzadle.
Nesedejte si na dno vany, radéji zistante stat jako ve sprchovém
kouté nebo sedte na sedatku.

PFi pohybu v koupelné budte velmi opatrni, dejte pozor na kluzkou
podlahu.

JiZDA V AUTOMOBILU

Rizeni vozidla je doporulovano az poté, co je povoleno plné
zatiZzeni koncetiny. Jezdit jako spolujezdec mUzete od propusténi z
nemocnice, vozidlo ale musi poskytovat dostatek prostoru, aby
operovana dolni koncetina nebyla pfilis ohnuta v kycli. Vétsina vozl
ma relativné nizko sedadla, polozte si na né polstar, abyste byli
vySe. Nezapomeiite sedét vidy tak, abyste neméli v kycli uhel
pokréeni vétsi nez 90°.

INTIMNI ZIVOT

Zpoclatku doporucujeme zdrzenlivost v intimnim zZivoté.
NejdUlezitéjsi je vybér vhodnych poloh. Je nutné se pfi vsech
pohybech vyvarovat pokréeni operované koncetiny, zevni rotace a
ohnuti kycelniho kloubu pres pravy uhel. Vyraznéji se
nepredklanéjte. Naopak unoZeni nepfedstavuje pro operovanou
koncetinu zadné riziko. Pro zeny predstavuje nejmensi riziko
poloha na zdravém boku s polstarem mezi koleny nebo na zaddech s
natazenou operovanou dolni koncetinou (pozor na vytoceni zevné)
a pokréenou zdravou koncetinou. Pozdeji, po Sesti tydnech je
moznd poloha v klece a vSechny ostatni polohy s vyvarovanim se
krajnich poloh a rizikovych pohybl. U muzi je vhodna poloha na
zddech. Doporulujeme se vyvarovat pFfimého zatizeni vdahou
partnera/partnerky na operovany kloub.

19



STRUCNE ZASADY PRO PECI DO 6 MESICU OD OPERACE

. Stridejte sed a leh s chlzi, otacejte se vzdy na stranu
zdravé koncetiny.

. Spéte na pevném a rovném luzku, vstavejte na strané
zdravé koncetiny. Lezte na zdravém boku s polStarem o
tloustce aspon 10 cm vloZenym mezi koleny.

. Nesedejte si do hlubokych kresel. Pfizplsobte si vysku
pracovni zidle, na obycejné zidli nesed’te déle nez 30 minut
a pouze s polstarem. Sedte s obéma chodidly celou
plochou polozenymi na zemi a s koleny mirne od sebe,
pokréenymi v Ghlu 90 stupna.

« Pri oblékani zpocatku radéji vyuzijte pomoc druhé osoby.
Pri oblékani ponozek a zavazovani tkanicek si nedrepeijte, k
obouvani obuvi pouzivejte dlouhou lzici. Hluboce se
nepredklanéjte.

. Noste pevnou obuv i doma.

« Nékolikrat denné cvicte predepsané cviky.

« Dodrzujte doporucenou zatéz operované koncetiny.

. Chrante se pred uklouznutim ¢i pddem, vdomacnosti
odstrante vsechny volné lezici koberce a predlozky a prahy.

. Neprecenujte své sily, naslouchejte signallim svého téla.

« Pravidelnée kontrolujte stav berli a nikdy je neodkladejte,
pokud to nedovoli vas |ékar.

« Dodrzujte doporuceni vaseho |ékare, fyzioterapeuta Ci
ergoterapeuta. Chod'te na stanovené kontroly. Pouzivejte
predepsané zdravotnické pomUcky. Jakoukoliv zménu
zdravotniho stavu konzultujte s vasim Iékarem.

POKUD SE BUDETE RIiDIT TEMITO ZASADAMI, MUZETE NADALE
ZIT NORMALNIi ZIVOT BEZ VETSICH OMEZENI, BOLESTi A
KOMPLIKACI. STALE VSAK MUSITE MIT NA MYSLI, ZE VAS NOVY
KLOUB NESNESE STEJNOU ZATEZ JAKO KLOUB, SE KTERYM JSTE
SE NARODILI, A MUSITE HO SETRIT. SETRIT KLOUB OVSEM
NEZNAMENA NECINNOST, PRAVE NAOPAK. PRIMERENY POHYB V
MEZICH MOZNOSTIi KLOUBU JE K PROSPECHU!
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