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Rehabilita¢né cviCenia pre pacientov po totalnej endoprotéze kolenného
kibu

K nespoéetnym ochoreniam pohybového aparatu patria aj choroby kolenného kibu,
ktoré sa prejavuju vel’kymi 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 ovel’a
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.

Liec¢ebny telocvik pozostava zo Specialnych cvikov, ktoré posiliiujua oslabené svalstvo
a postupne zlepsuju /zvacsuji/ rozsah pohybu nového kibu. Dalej sa pacient po¢as pobytu
V nemocnici nauc¢i samostatne chodit’, najskor pomocou vysokych nemeckych bariel a neskor
14-6 tyzdnov po operacii/ pomocou franciuzskych bariel.

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

/ svalova bolest’ je Gastejsia, bolest’ priamo v kibe nie je vhodna /

CVICEBNA JEDNOTKA PO IMPLANTACII TOTALNEJ
ENDOPROTEZY KOLENNEHO KIL.BU

a) L.ah na chrbte, obidve dolné konéatiny (DKK) vystreté

1. pritahovat’ a vystierat’ Spicky — striedavo alebo obidve sucasne, robit’
krazky v ¢lenkoch — postupne na jednu aj na druhu stranu
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2. pritiahnut’ Spicky, kolena vystriet’ a zatlacit’ do podlozky, stiahnut’ zadok k sebe,
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vydrz7- 10s, povolit na 10s

3. pritiahnut’ $picku, vystriet’ koleno, celi vystreti DK postivat’
po podlozke do unozenia a spat’



4. pokréit DK v kolennom aj bedrovom kibe (zo za¢iatku posunutim pity
po podlozke, na overballe, neskor aj voI'ne nad podlozkou) a polozit’ spat’
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5. pritiahnut’ Spicku, vystriet’ koleno, celi vystreti DK zdvihnat’ nad
podlozku a polozit’ ( neskor kombinovat’ s pomalym pokladanim vystretej nohy na

podlozku)

b) Lah na chrbte, obidve DKK pokré&ené v kolennych a bedrovych kiboch,
opreté o chodidla
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2. striedavo ,,vykopavat* zdvihat predkolenie =*~=—%— e )
( neskor kombinovat’ - Zohntt' koleno, zdvihnut’ predkolenie a celu vystreti dolna

koncatinu polozit spat’ )

4. imitovat’ jazdu na bicykli, vystriedat’ obidve DKK

3. stiahnut’ zadok, podsadit’ alebo zdvihat’ panvu

5. Doln¢ koncatiny su zohnuté v kolenach, chodidla st opreté o podlozku, a striedavo
pritahujete koleno ku bruchu /do pravého uhla v bedrovom klbe/
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¢) Lah na boku neoperovanej DK

1. spodna DK lezZi 'ahko pokréena na podloZke (pre stabilizaciu), vrchnu
DK vystriet’ pritiahnut’ $pi¢ku a celtt DK zdvihnat' nad podlozku, vratit’ spat

2. spodné DK T'ahko pokréena, vrchni DK vystriet, pritiahnut’ $picku
a celu DK prednozit’, zanozit’, vratit’ spéat’ a polozit’

3. rovnaka poloha, striedavo z vystretého kolena hornej DK jeho pomalym ohybanim
pritahovat hornt DK smerom k bruchu a vracat’ spat’ do vystretia a opriet’ o spodnti
DK



d) Sed so zvesenymi DK 7 postele (celé stehno na podlozke, visi len predkolenie)
1. pritahovat’ a vystierat’ §picky — obidve sti€asne alebo striedavo, krazky v ¢lenkoch
postupne na jednu a na druhu stranu
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2. pritiahnut’ $pi¢ku a kréit’ operovantt DK v kolennom kibe cez
hranu postele/stolicky (m6zeme si pomdct’ zdravou DK)

ak je koleno uplne vystreté pridajte hore vydrz + pritahovanie a vystieranie Spicky,
vystriedat DK

5. striedavo zdvihnut’ kolené nad podlozku ( ako ked’ pritahujete zohnuté koleno ku
stropu, alebo ku bruchu

e) L.ah na bruchu

1. spevnit’ trup, zapriet’ sa o Spicky, stiahnut’ zadok k sebe a vystriet’

kolena nad podlozku - vydrz, povolit’ zadok, kolena aj Spicky
(8 \

(pri cviceni nedvihat panvu) - —— —

2. zdvihat’ vystreti DK mierne nad podlozku (pohyb vychadza

z bedrového kibu, nesmie sa dvihat ani pretacat’ panva), vystriedat’
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3. striedavo kréit’ obidve DKK v kolennych kiboch (ak to ide tazko operovanej DK
mdZeme pomdct’ zdravou)
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pri plnom rozsahu pohybu rychlejsie kmitanie v oboch KK
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5. DK pokréena v kolennom kibe, stiahnut’ sedacie svaly a pomaly
odlepit’ koleno od podlozky, pita smeruje ku stropu, vystriedat’
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f) Stoj na zdravej DK (cvici 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, $picka pritiahnuta, prsty smeruju dopredu)

2. zanozovat a prednozovat’ vystreti DK (pohyb opit’ vychadza z bedrového kibu, tzn.
pri zanoZovani sa nepredklanat, pri prednoZovani zase nezaklanat’ celym trupom)
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3. pokr¢it DK v kolennom kibe, pitu pritahovat k zadkﬁ (obidve kolena

zostavaju v priebehu cviku pri sebe)

4. pokrcit’ nohu v kolene (tzn. dvihat’ koleno smérom hore)
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5. vystretou DK opisat’ polkruh po podlahe

6. podrepy

7. operovana dolné koncatina opretd o schodik ( 30-40cm) prendsanim véahy trupu
smerom dopredu zatlacajte operovanu DK do ohnutia v KK a BK ( trup vystrety, bez
predklanania)



Cvicenie s Overballom — loptou

Pomocou overballu je mozné formovat’ postavu, spevnit’ a zostihlit’ svalstvo, vyrovnat’
svalové dysbalancie. Cviéte pomaly, ststred’te sa na dychanie a spravne prevedenie pohybu.

Cvik €. 1- Tah na chrbte s vystretymi DK a s overballom pod operovanym kolenom,
zatlacit’ koleno do lopty, pritiahnut’ §picku nohy smerom k hlave, vydrz 10 sekiund, povolit’
na 15-20s, opakovat’ 20-30 krat
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Cvik ¢. 2. na chrbte s vystretymi DK , lopta medzi ¢lenkami, s vydychom stiahnut’ sedacie
svalstvo, pritiahnut’ $§picky smerom k hlave a zatlacit’ clenkami do lopty, vydrz 7 ek..

a povolit’ na 7sek.

Cvik €. 3- na chrbte s vystretymi DK, lopta medzi kolenami, s vydychom stiahnut’ sedacie
svalstvo, kolenami zatlacit’ proti lopte, $pi¢ky ndh smeruju hore, vydrz 10 sek, s nddychom
povolit’, opakovat’ 10x.

Cvik €. 5- Tah na chrbte, lopta pod ¢lenkom, s vydychom pokr¢it’ koleno /noha zostava,
gul’a sa na lopte/

Cvik €. 6. na chrbte s pokréenymi kolenami medzi ktorymi je lopta, s vydychom nat'ahovat’
striedavo pravu a 'ava DK v kolene, Spi¢ka smeruje hore, opakovat’ 10 krat.

Medzi kolenami je vloZeny overball, ktory sa tu snazite udrzat’ pocas celého cvicenia 1.- 4.

S vydychom zatlacte kolena do lopty a sucasne S vydychom prednozte (vystrite predkolenia), s
stiahnite sedacie svalstvo, vydrz 3-5 sek. S nadychom vrat'te predkolenia do pdvodne;j
nadychom uvolnite. polohy.

Hlboky nadych. S vydychom sucasne pritiahnite Vrat'te sa do povodnej polohy a nadych.
kolend k hrudniku a nadvihnite hlavu (fuknite do ~ Spevnujete najma bru$né svaly (obr. 2).
kolien)

S vydychom pomaly nadvihnite panvu hore (nie s nadychom uvolnite a polozte panvu spét’ na
prili§ vysoko), podlozku. (obr. 3).
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Loptu polozte pod pity. S vydychom zatlacte patami do lopty a stiahnite sedacie svalstvo
(nedvihajte pritom panvu!). Vydrzte v tejto polohe 3-5 sektind a s nadychom uvolnite.

Lah na bruchu. HK st pod ¢elom, DK st vystreté. Medzi péty vlozime overball. S vydychom pokrcte



kolena do pravého uhla - sucasne zatlacte patami do lopty a stiahnite sedacie svaly. Vydrz 3-5
sekund. S nadychom uvolnite a polozte péty spat’ na podlozku.
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Oprite sa o stenu. Medzi bedrovu chrbticu a stenu vloZzte overball. Nadychnite sa zhlboka a s
vydychom sa pomaly presuiite do podrepu, pricom overball by sa mal postupne posunit’ az po
lopatky. Vydrzte v tejto polohe 5-8 sekund. S nddychom sa vrat'te naspat’ do vzpriameného stoja.

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 dolna koncatina
zdrava dolna koncatina

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 pali¢kou alebo jednou barlou, spdsob chodze je obdobny. Palicu drzite
V ruke, vZdy na strane NEoperovanej dolnej koncatiny !

Pri ch6dzi po schodoch plati zasada: barly spoc¢ivaji na tom schode na ktorom stoji
operovana koncatina, chrania ju a pomahaju jej. Postup je rovnaky ako pri chodzi
s nemeckymi barlami. Pri chddzi dole schodmi sa nepredklanajte a neotacajte bokom.

Na zaver niekol’ko rad:

A) Vietky pohyby v kolennom kibe sa daju prevadzat’ v stoji aj v sede. Najlepsie je ich
prevadzat’ pred zrkadlom pod zrakovym dohl'adom bez tiklonov a ot4¢ania trupu.

B) Pohyby st pomalé, tahom, bez §vihu

C) oblast’ kolenného kibu sa po operacii viac prekrvuje — zd sa byt teplejsie, preto ho
mozete viac krat denne, hlavne po cviceni zachladit’

D) po cviceni sa nesmiete citit’ prili§ unaveni

E) dolezité je nie len koleno dostato¢ne zohybat’, ale zamerat’ sa aj na jeho Gplné dopnutie
— vystretie.




E) Setrnym pouzivanim endoprotézy / bez nadmerného zat'aZzovania, dlhého statia,
otrasov, doskokov, padov, / sa znizuje riziko pred¢asného uvol'nenia
F) vSetky nové zmeny, pripominajice zhorSenie stavu konzultujte s lekarom

Pokyny pre rehabilitantov po aplikacii totilnej endoprotézy kolenného kibu

Je nutné si uvedomit’, Ze pre chddzu a beZné ¢innosti Uplne staci ohnutie kolena do pravého uhla
Odportcame casto menit’ polohy — sed na vyssej stolicke, stoj, 'ah chodza
KTacat’ na kolenach alebo vykonavat’ hlboké podrepy az drepy, sediet’ na patach je zakazané
Pravidelnym cvicenim udrZite stabilitu a zabranite uvol'neniu endoprotézy
Na chodzu pouzivajte pevnu, pohodlnu obuv s protiSmykovou podrazkou, vhodné st vlozky do
topanok, ktoré tlmia narazy a zmieriuji zatazovy tlak na kolenny kib pri chodzi
Denne polohujte v 'ahu na chrbte alebo na bruchu s vystretymi kon¢atinami
Na minimum obmedzit’ pouzivanie papa¢ a obuvi s tenkou rovnou podrazkou
Pri obuvani pouzivajte dlhy obuvak
Nedvihajte a nenoste bremena nad 5kg, manipulacia s tazkymi bremenami je nevhodna
10 Nie je vhodné pouZivanie roznych foriem tepla!!! / teplota nad 35 stupnov C v kipeli sa
Neodporuca. NepouZivajte elektricky vankis, nesaunujte.
11. Vytrvalost’ chodze — riadit’ sa podl'a pocitov tnavy. V ziadnom pripade sa nesnaZzit’
S vypatim poslednych sil o zdolanie vacsich vzdialenosti.
12. 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 tyzdnov /prva kontrola/ prechod na chédzu o francuzskych barlach s 1/5
az 2/3 zatazou operovanej DK.
13. Ak sa objavia nahle bolesti v kolennom kibe, nie z pretaZenia, trvajiice viac dni,
vyhl'adajte lekara!
14. Dodrziavajte zZivotospravu, dbajte na optimalnu hmotnost’.
15. Zo Sportov odporacame plavanie — Styl kraul, cvienie vo vode.
16. Bicyklovanie po rovnych nendro¢nych terénoch. Stacionarny bicykel mozete zacat
pouzivat’ po 1.kontrole od operacie s nastavenim bez zat'azenia.
17.Nevhodné Sporty — vSetky loptové a kontaktné Sporty, vysokohorska turistika, horska
cyklistika, kolieskové kor¢ulovanie, zjazdové lyZovanie, vSetky extrémne a bojové
Sporty
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Vypracovali fyzioterapeuti KOaUCH Mgr. Majerikova Soiia, Komorova
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