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Vazena pani, vazeny pane,

podstoupite operaci, jejimz cilem je ndhrada vaseho
poskozeného kloubu novym umeélym kloubem. Jeho
spravna funkce zavisi na radé faktord, z nichz
nékteré mdzete ovlivnit pouze vy sami. V ramci
programu Pacientska cesta vam fyzioterapeut
doporuci vhodna cvic¢eni k posileni svald pred
operaci a nauci vas spravnému pouzivani berli jesté
pred vasim prijetim do nemocnice.

SPOLUPRACE -
PACIENTA BEZPECNA OPERACE A NAVRAT DO
A ZDRAVOTNIHO TYMU EFEKTIVNE VYZIVA CASNA MOBILIZACE BEZNEHO ZIVOTA

® & X

DORAZ NA MAXIMALNI PREVENCE INFEKCE ZOTAVENI PO OPERACI
EDUKACI PACIENTA
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UVOD K PREDOPERACNIMU CVICENI

VSE, CO SE PRED OPERACI NAUCITE
A OSVOJITE, VYRAZNE PRISPEJE KE
ZKRACENi DOBY VASEHO POOPERACNIHO
ZOTAVENI.

NASLEDUJICi CVICENi JSOU SOUCASTI REHABILITACE PRED
OPERACI V RAMCI KONCEPTU PACIENTSKE CESTY. CILEM JE
POSILENi FUNKCNIHO SYSTEMU CELEHO POHYBOVEHO
APARATU, NEJEN DOLNICH KONCETIN. DOBRA PRIPRAVA PRED
ZAKROKEM VYZNAMNE OVLIVNi NASLEDNOU REKONVALESCENC
| EFEKTIVITU A FUNKCNOST NOVEHO UMELEHO KLOUBU.

V textu se objevuji vyrazy jako ,,operovand“ nebo ,,zdravd” koncetina.
V kontextu predoperacni pripravy se tim mysli:
. OPEROVANA KONCETINA - ta, ktera bude operovana v nejbliz§im
terminu
. ZDRAVA KONCETINA - ta, ktera se v dané chvili operovat nebude,
atoiv pripadé, ze jiz nékdy operovana byla nebo se jeji operace
planuje azv pozdejsim poradi

ROZSAHU, KTERY JE PRO VAS BEZPECNY A ODPOVIDA VASEMU
ZDRAVOTNIMU STAVU. JAKOUKOLIV BOLEST NEBO OBTIZE PRI
CVICENI KONZULTUJTE S PERSONALEM NASEHO
REHABILITACNIHO ODDELENI.

@ PROSIME, PROVADEJTE VESKERE CVIKY POUZE V TAKOVEM



ZAKLADNI CVICENI

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

1. Cévni gymnastika

Lehnéte si na zadda, natdhnéte dolni koncetiny, pritlacte dolni ¢ast zad

k podloZce, ramena nechte uvolnéna a dlané na podlozce, $picky nohou
sméruji ke stropu.

. Spicky obou chodidel pritahujte k hlavé a k podlozce
(cviceni pata/spicka)

- Délejte krouzky v kotnicich (sou¢asné nebo stridaveé)

Cviceni pomaha vracet krev

zpét do srdce, cozZ snizuje otoky
@ a riziko hluboké zilni trombédzy
(nebezpecné krevni srazeniny
v zilach dolnich kon¢etin).




2. Izometrické posilovani stehenniho svalu

Lehnéte si na zdda, natdhnéte dolni koncetiny, Spi¢ky nohou sméruji

ke stropu. Pritdhnéte Spicky nohou, zatlacte kolena do podlozky, pevné
zatnéte svaly v hyzdich.

Toto cvi¢eni pomaha snizit otoky
kolen a posilit pfedni stranu stehen.
@ Posileni pfedni strany stehen
je kli¢ové pro stabilizaci kolenniho

kloubu, zvyseni sily pfi pohybu
a celkové zpevnéni dolni koncetiny.
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3. Obnova hybnosti operované dolni koncetiny
Lehnéte si na zadda, natdhnéte dolni konletiny. Zamérte se na operovanou
nohu (ta, kterad bude operovana v nejbliz§im terminu).

Pritdhnéte Spicku nohy. Posouvejte patu po podlozce smérem k hyzdim,
ohnéte pritom koleno i kylel a pomalu vracejte zpét. Nevytacejte
koncetinu do strany, koleno musi smérovat ke stropu.

Cviceni je zamérené

na posileni svalstva zadni
strany stehen a zlepseni
aktivniho rozsahu pohybu

(flexe) kolene. To je
dulezité pro vSechny bézné

¢innosti béhem dne.




4. Unozovani v leze na zadech

Lehnéte si na zdda a postupné unoZujte propnutou operovanou dolni
kon&etinu do strany a zpét. Spi¢ka i koleno smétuji ke stropu (nevytacejte
dolni koncetinu zevné ani dovnitr).

Cviceni pomdaha aktivovat abduktory
(odtahovace) i adduktory
(pritahovace) kycelniho kloubu. Tyto
svaly maji kli¢ovou roli pfi stabilizaci
panve a kycelniho kloubu p¥i chuzi,
B v také jsou dllezité pro spravné drzeni

S— / téla a rovnovahu.

B



5. Aktivni posilovani stehenniho svalu

Lehnéte si na zada, natdhnéte dolni koncetiny. Pod koleno vilozte
srolovany ru¢nik, klin nebo polstar. Pata je opfenad o podlozku. Odlepte
patu od podlozky do maximalniho propnuti kolene, pritlacte koleno
k podlozce a vydrzte 5 sekund. Spi¢ka nohy je pfitazena k hlavé a sméfuje

ke stropu. Poté pomalu uvolnéte.

Toto cviceni pomaha
posilovat ¢tyrhlavy
stehenni sval.

(D

6. Zvedani pénve ”MOST“ Lehnéte si na zada, ohnéte kolena

a polozte chodidla na sirku panve.
Zatlacte obéma chodidly
stejnomeérné do podlozky,
stahnéte hyzdové svaly, zpevnéte
bricho a zvednéte panev smérem
ke stropu. Kolena se nesmi
dotykat. Vydrzte 5 sekund,
poloZzte pdnev zpét na podlozku
a povolte svaly.



7. Ohybani kolen vsedé

Posadte se na stabilni zidli a sunte chodidlo po podlozce pod zidli. Snazte
se ohybat koleno co nejvice. Vydrzte pét sekund a pak vratte chodidlo do
vychozi polohy. Tim zlepSite rozsah pohybu v kolennim kloubu.

NN, \ 8. Ohybani kolen vsedé s vydrzi
je zvy&it rozsah Posadte se na zidli, sunte chodidlo pod Zidli co
pohybu v kolennim nejvice dozadu a vydrzte v této poloze  15-30
kloubu. To je dilegité sekund. Pokud chcete dosdhnout vétsiho
pro naro&ndjii ohybu, mizete se posunout na zidli dopredu
fyzické aktivity, jako a mirné se predklonit. Postupné a s patri¢nou
je chtize po schodech toleranci prodluzujte ¢as v této poloze na 60

Fsmerd] sekund a opakujte nékolikrat denné.
nebo fizeni auta. @

9. Pasivni protazeni hamstringu

Lehnéte si na zada, natdhnéte dolni Toto cviceni je jednim
koncetiny. Podlozte patu dolni z nejdulezitéjsich
koncetiny srolovanym  rucnikem v pocatecni fazi
nebo polstarem tak, aby byla volné rehabilitace, protoze
natazena v koleni. V této poloze umoziuje dosdhnout
nechejte volné koleno natazené pIného natazeni
po dobu 10 minut. (vyrovnani) kolenniho
kloubu, coz je

nezbytné pro chuizi.



10. Protazeni lytkovych svall

Postavte se asi 20 cm od zdi, ¢elem k ni. Obéma rukama se pevné oprete
o zed. Ustupte dolni koncetinou, kterd bude operovana, narovnejte
koleno, Spicky sméfujte dopredu a paty nechte na zemi.

Ohnéte koleno dolni konletiny, kterd je blize zdi, pfeneste na ni vahu,
protlacte panev dopredu a zanozenou dolni koncetinu nechte propnutou,
patu na podloZce. Vydrzte 10 sekund a vratte se do vychozi polohy.

Je dllezité, aby paty zUstaly po celou dobu cvi¢eni na zemi. Udrzujte télo
vzpiimené, neprohybejte se v zadech.




CVICENI NA POSILENI A ZLEPSENIi STABILITY

11. Pfendaseni vahy na stranu
Postavte se celem ke zdi. Dlanémi se
pevné oprete o zed. Prsty na nohou
sméruji ke zdi a chodidla jsou v jedné
roviné s kycelnimi klouby. Preneste vahu
téla na dolni koncetinu, kterd bude
operovana. Vydrzte 5 sekund a vratte se
do vychozi polohy. Davejte pozor, abyste
nezvedali ramena.

12. Prenaseni vahy z nohy na nohu

Postavte se asi 30 cm od zdi, oprete se zady o zed’ a dolni koncletiny
udrZujte rozkrocené na $itku bokd. Pokréte kolena, prsty na nohou sméruji
dopredu. Zistante v této pozici a stfidavé zvedejte nohy.

Toto cviéeni mizete
vyzkouset v riznych hloubkach

drepu. Vase kycle, kolena
a chodidla musi byt na obou @

stranach v jedné roviné.
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BERLE

V POCATECNI FAZI REHABILITACE PO OPERACI BUDETE POTREBOVAT
BERLE, ABYSTE MOHLI BEZPECNE CHODIT, ALE TAKE ABYSTE
ZABRANILI NESPRAVNEMU ZATIiZENi NOVEHO KLOUBU. PRED OPERACI
SE NAUCITE, JAK JE SPRAVNE POUZIVAT.

Nacvik spravného zplsobu chiize s berlemi:
« operovana dolni koncetina (DK) a berle tvori jeden celek.
+ prsty sméruji dopredu.
. pfichlzi vzdy pouzivejte obé berle. j ,;‘;i

CHUZE

1. BERLE - 0bé berle umistéte pred sebe na
délku jednoho kroku

2. OPEROVANA DK - vykrocte operovapou
dolni koncetinou vpred ¥

3. ZDRAVA DK - preneste vahu vaseho téla
dopredu a provedte zdravou dolni koncetinou
krok vpred tak, aby se zdrava dolni koncetina
dostala pred operovanou

Poté cely proces opakujte.

10



CHUZE PO SCHODECH SMEREM NAHORU

1. ZDRAVA DK - udélejte krok zdravou nohou
2. OPEROVANA DK - pokracujte operovanou

dolni koncetinou na stejny schod
3. BERLE - presunte berle na stejny schod

PFi chGzi po schodech
@ se vzdy ujistéte, Ze stojite
na schodu bezpeéné celym
chodidlem, nikoli pouze

prsty (nebezpecdi
uklouznuti).

CHUZE PO SCHODECH SMEREM DOLU

1. BERLE - poloZzte berle na schod pod
sebou

2. OPEROVANA DK - za¢néte sestupovat
operovanou nohou na stejny schod

3. ZDRAVA DK - poté sestupte zdravou
nohou (stojite s berlemi obéma nohama
na stejném schodu)

11



VSTAVANI Z LUZKA

1. v poloze na zadech
dejte polstar mezi
kolena

. pretocte se na
ZDRAVY bok, polstar
stale mezi koleny

3. zaprete se o horni
koncetinu, postupné se
posadte s polstarem
stale mezi koleny

4.
VYBORNE,
ZVLADLI JSTE TO

12



VASE POZNAMKY
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PREJEME VAM
PEVNE ZDRAVi!
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