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Rehabilitacné pokyny a cvicenia pre pacientov po totalnej endoprotéze

K nespoéetnym ochoreniam pohybového aparatu patria aj choroby bedrového kibu,
ktoré sa prejavuju velkymi bolestami a obmedzenim pohybu v kibe. Takéto pripady vedu
¢asom k nahrade samotného kibu umelym, tzv. totalnou endoprotézou.

Cvicenie v tejto inStruktaznej prirucke je vhodné zapocat’ ¢im skor pred
planovanou operaciou. Ak mate strach a myslite si Ze si cvicenim ubliZite, pred
operaciou je vhodné absolvovat’ rehabilitaciu pod profesionalnym dohPadom. Vd’aka
cviCeniu pred operaciou bude pre Vas pooperacné obdobie PahSie zvladnutel’né a ovela
jednoduchsie.

Hoci tato operacia pari k najvacsim ortopedickym operaciam, rehabilitacia u pacienta
sa zac¢ina hned’ v druhy deni po operacii pod odbornym dohl'adom fyzioterapeuta.

Liecebny telocvik pozostava zo Specialnych cvikov, ktoré posiliiuji oslabené svalstvo
a postupne zlep$ujt /zvacsuji/ rozsah pohybu nového kibu. Dalej sa pacient pocas pobytu
V nemocnici nauc¢i samostatne chodit’, najskor pomocou vysokych nemeckych bariel a neskor
14-6 tyzdnov po operacii/ pomocou francuzskych bariel.

Po tyZdni /bez komplikacii/ liecby, pacient odchadza z nemocnice do domaceho
oSetrenia. V domacom prostredi sa musi denne venovat’ lieCebnému telocviku. /3-4 krat
denne 15mintt/ Cviky nesmu sposobovat’ pacientovi bolest’.

/ svalova bolest’ je Gastejsia, bolest’ v kibe nie je vhodn4 /

Cvicenie v Pahu na chrbte (v nemocnici)

1. Vystierat’ a zohybat’ ¢lenky, kruzit’ clenkami
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2. Vystreté dolné koncatiny, zohybat’ kolena4, striedavo, raz jedno raz druhé

3. Napinat’ stehenné a sedacie svaly tak, Ze pritlacate kolena k p;)dloike,
k val€eku, lopte. Spic¢ky prit'ahovat’ smerom k hlave a stahovat’ sedacie
svaly.(vydrz 7-10 sek.- relaxacia 10sek)
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4. Striedavo dvihat’ raz jednu, raz druhu dolnu koncatinu

L/:.&éa‘@ i:::_m@/ a——E), \}%/\‘—“‘19

5. UnozZovat’ dolnu konéatinu, posuvat’ do strany a spit’ do roviny




6. Dolné koncatiny st zohnuté v kolenach a dvihate panvu
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7. Dolné konéatiny su zohnuté v kolenach, chodidla si opreté o podlozku, a
striedavo pritahujete koleno ku bruchu /do pravého uhla v bedrovom klbe/
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8. Zohnit koleno, zdvihnit’ dolnui koncatinu a vystreti polozZit’ spiat’
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Cvicenie s Overballom — loptou
Cvik €. 1- Prevedenie — I'ah na chrbte s vystretymi DK a s overballom pod kolenami,
zatlacit’ koleno do lopty, pritiahnut’ Spicku nohy smerom k hlave, vydrz 10 sekind,
povolit’ na 15-20sekun, opakovat’ 20-30 krat
Cvik ¢. 2- Prevedenie — Lah na chrbte s pokréenymi kolenami medzi ktorymi je lopta,
s vydychom nat'ahovat’ striedavo pravu a l'ava DK v kolene, $picka nohy
smeruje hore, opakovat’ 10 krat. ( tento isty cvik aj v sede )
Cvik ¢. 3 Prevedenie — LCah na chrbte so zohnutymi DK, lopta medzi kolenami,
s vydychom stiahnut’ sedacie svalstvo, kolenami zatlacit’ proti lopte, Spicky
ndéh smeruju hore, vydrz 10 sekund, s nddychom povolit, opakovat’ 10 krat.
Cvik ¢. 5- Prevedenie — 'ah na chrbte, lopta pod ¢lenkom, s vydychom pokréit’ koleno
/noha zostava, giil'a sa na lopte/

Stoj na zdravej DK (cvi¢i len operovana DK, je nutné sa pridrzovat’ - zabradlia,
nabytku a pod.)
1. unoZovat vystretd DK (pohyb musi vychadzat’ z bedrového kibu, nenaklafat’ sa
celym trupom na zdravu stranu, Spicka pritiahnuta, prsty smeruju dopredu)

2. zanoZovat a prednoZzovat’ vystreti DK (pohyb opit’ vychadza z bedrového kibu, tzn.
pri zanozovani sa nepredklanat’, pri prednoZzovani zase nezaklanat’ celym trupom)

3. pokr¢it DK v kolennom kibe, pitu pritahovat k zadku (obidve kolena
zostavaju v priebehu cviku pri sebe)



4. pokr¢it’ nohu v kolene (tzn. dvihat’ koleno smerom hore)

Cvicenie v Pahu na bruchu ( doma ) /vanka$ medzi kolena/

1. Striedavé ohybanie kolien
™
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2. Striedavo zanoZovat’ vystreti nohu
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3. Striedavo unoZovat’, dolnui koncatinu posuvat’ do strany s spiat’
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4. Napinat’ sedacie s;faly — zadok stiahnut’ a uvolnit’ / vydrz 10sekund /
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5. Zohnut koleno, dolnt koncatinu vystriet’ do zanoZenia a polozit’. Cvi¢it’

striedavo.
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Cvicenie v Pahu na boku / na strane neoperovanej dolnej koncatiny/ ( kupele )

Tieto cviky st narocné, preto je potrebné ich cvi€it’ opatrne, pripadne pod

dohladom.
1. Pritiahnut’ koleno operovanej koncatiny smerom ku bruchu a naspit’
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2. Dvihanie dolnej koncatiny — do unoZenie
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3. Dolnu koncatinu zanoZit’ a prednoZit’ / dozadu — dopredu /
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4. KruZenie dolnou koncatinou / pozor na pohyb smerom dnu, cez os tela /
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Chodza po schodoch pomocou vysokvch /podpaznvch/ nemeckych bariel

HORE: - zdrava dolna koncatina na schod
- operovana dolna koncatina — pritiahnut’ k zdravej na schod
- barle

DOLE: - barle dole na schod
- operovana dolnd koncatina
- zdrava dolna koncatina
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Chodza s / laktovymi/ francuzskymi barlami a vychadzkovou pali¢kou:

Pri ch6dzi po rovine vykrocite sti¢asne s operovanou koncatinou i oboma barlami.
Doslapujete zl'ahka. Nasleduje vykrocCenie neoperovanou koncatinou.
Ak chodite s palickou alebo jednou barlou, spdsob chodze je obdobny. Palicu drzite
V ruke, vZdy na strane NEoperovanej dolnej koncatiny !

Pri chddzi po schodoch plati zasada: barly spo¢ivaju na tom schode na ktorom
stoji operovand koncatina, chrania ju a pomahaju jej. Postup je rovnaky ako pri chddzi
s nemeckymi barlami. Pri chddzi dole schodmi sa nepredklanajte a neotacajte bokom.

Na zaver niekol’ko rad:

A) Vsetky pohyby v bedrovom kibe sa daju prevadzat’ v stoji aj v sede. Najlepsie je
ich prevadzat’ pred zrkadlom pod zrakovym dohl'adom bez uklonov a otacania trupu.
Cely pohyb musi vychadzat len z bedrového kibu.

B) Pohyby st pomalé, tahom, bez $vihu

C) pri cviceni davajte pozor, aby ste $picku nohy nevytacali von a celt koncéatinu
neprekrizovali cez os tela

D) po cviceni sa nesmiete citit’ prili§ unaveni

E) bedrovy kib spociatku nezohybajte viac ako 90 stupiiov / pravy uhol /

F) Setrnym pouzivanim endoprotézy / bez nadmerného zat'azovania, dlhého statia,
otrasov, doskokov, padov / sa znizuje riziko predc¢asné¢ho uvol'nenia

G) vsetky nové zmeny, pripominajuce zhorSenie stavu konzultujte s lekarom

111 Zohynaijte sa tak, ze stojite na zdravej nohe, operovana noha smeruje dozadu do zanozenia.
Hlboko sa nikdy nepredklanaijte!




1111 Obliekanie nohavic a bielizne — operovanu nohu obliekate vzdy ako prvu, potom
nasleduje zdrava. Poméckou pri obliekani méze byt’ aj ty¢ so Stipcom na bielizen, opat’
sa hlboko nepredklanaijte.

I1!I'_Obliekanie ponoZiek a obuvanie - je mozné si natiahnut’ a obut’ s pokréenim kolena pri
vystretom bedrovom klbe zozadu

Pokyny pre rehabilitantov po aplikacii totalnej endoprotézy bedrového
kibu

1. Spat na rovnom a pevnom l6Zku.

2. Aspon 2krat denne polohovat’ 30 minut v 'ahu na chrbte alebo na bruchu, dolné
konéatiny od seba, $picky v prediZenej osi tela . Vo vyske kolien vloZit' vankus.

3. Denne sa venovat’ 30-45 mintt intenzivnemu cviceniu. /rozdelit’ do sérii po 15
minut/

4. Na minimum obmedzit’ pouzivanie papui¢ a obuvi s tenkou rovnou podrazkou.
Chodit’ v pevnej, pohodinej obuvi s pruznou podrazkou.

5. Nenosit’ tazké bremena nad 5 kg.

6. Pri sede nekrizit’ nohy cez seba!!!

7. Pri lezani na boku vkladat’ medzi kolena vankus, alebo nafukovaci klin.

8. Nie je vhodné pouZivanie réznych foriem tepla!!! / teplota nad 36C v kupeli
sa neodporuca.

9. Ak sa objavia néhle bolesti v bedrovom kibe, nie z pretaZenia, trvajuice viac
dni, vyhl'adajte lekéra!

10. Vytrvalost’ chddze — riadit’ sa podl'a pocitov unavy. V Ziadnom pripade sa
nesnazit’ s vypatim poslednych sil o zdolanie vacsich vzdialenosti.

11. Zat'azenie dolnych koncatin: riadite sa pokynmi operatéra, alebo fyzioterapeuta.
Chodza na vysokych nemeckych barlach 4-6 tyzdnov s 1/3 zat’azou
operovanej DK. Po uplynuti 6 tyZdiiov /prva kontrola/ prechod na chodzu
0 francuzskych barlach s 1/5 az 2/3 zatazou operovanej DK.

12. Bez odporucania neodporuc¢ame v Ziadnom pripadne odlozZit’ barle!!!

13. Je potrebné dodrziavat’ zivotospravu, telesnu vahu ¢o najviac zredukovat’,
predchadzat’ obezite.

14.V aute sediet’ s DKK ¢o najviac napriamenymi, nie ohnutymi viac ako je pravy
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15. Zo $portov odporti¢ame plavanie — $tyl kraul, cvi€enie vo vode.
16. Bicyklovanie po rovnych nendro¢nych terénoch. Stacionarny bicykel mozete
zacat’ pouzivat’ po 1.kontrole od operacie S nastavenim bez zat’azenia.
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Vypracovali fyzioterapeuti KOaUCH Mgr. Majerikova Sona,
Komorova Katarina, Srobarova Ol'ga



