RADY TIPY A TRIKY, REHABILITACIA JEJ INOVATIVNE MOZNOSTI a CVIKY PO
NAHRADE BEDROVEHO KLBU

PRE DOCIELENIE €O NAJLEPSEJ REHABILITACIE ODPORUCAME POUZIT MOTODLAHU (Pasivne cvicenie)
V KOMBINACII Z CHLADOVOU KOMPRESNOU TERAPIOU, alebo zmiernit opuchy za pomoci Hibkovej oscilacie

DODRZIAVAT ODPORUCANIA OPERATERA alebo OSETRUJUCEHO LEKARA a PRAVIDELNE aj aktivne CVICIT @)

kinetec’ ' ®® PHYSIOMED"

professional rehabilitation technology for therapy
KLUDNE SA U NAS INFORMUIJTE SME VAM K DISPOZiCII

BliZsie info k doplnkovym rehabilitacnym moZnostiam www.nextmed.sk, sikula@nextmed.sk, 0940
947 979

Po operécii bedrového kibu je doleZita prevencia opuchov a zamedzenie vzniku tromboembolickej
chorobe (trombdze = vytvaranie zrazenin v krvnom riecisku). Docielime to cvikmi: prepinanie Spiciek
volne v priestore ( Obrl ) alebo proti odporu za pouZitia napr. overballu (rehabilitacna lopta), ( Obr 2)
a zatinanim sedacich svalov asvalov stehna ( Obr 3 ), tym zabezpecime spravnu cirkulaciu krvi,
minimalizuju sa spominané opuchy a zabranime vytvaraniu krvnych zrazenin.

Obr. 1 prepinanie Spiciek k sebe a ich nasledné odtlacovanie od seba

Obr. 3 prepinanie Spiciek k sebe a ich nasledné odtlacovanie od seba proti odporu overballu — rehabilitacnej
lopte



Obr. 6 zatinanie sedacich svalov a svalov stehna
Nasledna praca s jazvou PO VYBRATI STEHOV!!!

Délezité je aby nedoslo k zrastu jazvy s podkozim, aby nebola spojena s okolitymi vrstvami makkych
tkaniv a umozZnila resp. dovolovala nam lepsi pohyb. Odporucame:

e Masirovanie jazvy nasucho zo strany na stranu (Obr 7)
e \Vytvaranie zaobleni na jednu alebo druht stranu (Obr 8)
e Posuvanie koncov jazvy proti sebe (Obr 9)

Obrazky 7 — 8 — 9 praca z jazvou po vybrati stehou

Zaverom modzeme jazvu namazat napriklad lekarskou vazelinou
NIKDY NEMACKAT PRIAMO DO JAZVY A NEROZTAHOVAT JU OD SEBA!!!
CVIKY PRE ZOSILNENIE SVALOV V OKOLi BEDROVEHO KLBU A PRE ZVACSENIE ROZSSAHU

Cviky sa vykonavaju v lahu na chrbte. Je dobré vykondvat ich na lehatku, alebo karimatke nakolko postel je
pre tieto cviky makka.

NA €O TREBA DBAT, JE TO, ZE TAK AKO AJ PRI PASIVNOM CVICENi NA MOTODLAHE PLATI AJ PRI
AKTYiVNOM CVICENi NIKDY NEPREVADZAJTE CVIK NASILU CEZ BOLEST!!!



(Obr 10 )Kréenie nohy v kolene a postivanie pity po podlozke tam a spit a tymto jednoduchym pohybom
rozpohybyujeme bedrovy kib

(Obr 11 ) Pokrcenie oboch kolien, pevné zapretie sa o podlozku a dviham sa v panve v plnom rozsahu tak ako
to operovany kib dovoli.

(Obr 12) Cvik si viem staZit tym, Ze na operovanej konéatine pridvihnem 3picku a pokraéujem tak ako
v predoslom pevné zapretie o podlozku a pomaly dviham panvu v plnom rozsahu pokial' nam to operovany
kib dovoli.



( Obr 13 ) Cvik vieme eSte staZit zameranim sa na operovanu konéatinu: Zdravi nohu zdvihnem do
vzduchu, operovant prikréim v kolene, zapriem sa o podlozku a dviham sa ako v predoslych
cvikoch v panve.

CVIKY ZAMERANE NA VNUTORNU STRANU STEHIEN ADDUKTORY ( PRITAHOVACE - pritahuja nohy
k sebe ) A NA BOKY ABDUKTORY ( ODTAHOVACE - roztahuju nohy od seba )

( Obr. 14) Cvik vykonavam v leze na chrbte. Nohu po podlozke odstivam od seba a zasa k sebe
DélezZité a na ¢o treba dbat aby palce vidy smerovali hore k stropu a nohu sme nijako nevytacali !!!



( Obr 15 ) Pokréte obe nohy v kolenach zhruba do 90 stupriov, medzi nohy umiestnite Overball (rehabilitacni
loptu) alebo akikolvek ind loptu, mdze byt aj vankas. Nohy pritlaéajte k sebe a nasledne ich povolte. Tento
cvik je vhodny pre pritahovace kt. tlacia kolena k sebe.

( Obr 16 ) Cez obe nohy prevleciem spojentii gumu, alebo omotani gumu umiestnim popod kolena. Nohy
poloZené na podlozke mierne od seba. Tak aby guma bola pod stadlym napatim. Kolena nasledne tla¢im proti
tahu gumy od seba a nasledne povolim. (NIE DO PLNEJ VONKAJSEJ ROTACIE!) Tento cvik je vhodny pre
odtahovacde.



Pokial mate k dispozicii vac¢siu gymnastickl loptu viete spojit cviky na abduktory, kde tladite kolena
previazané gumou od lahko od seba a zaroven kréit kolena na lopte a tym vlastne posilfiovat flexory,
CiZze zadna strana stehien a zaroven extenzori v bedrach, cize bedra. ( Obr. 17)

(Obr 17) Nohy vyloZime na gymnasticku loptu pod paty za¢iname s vystretymi kolenami, tie mame previazané
gumou ktoru tla¢ime proti jej tahu od seba (¢lenky zhruba na Sirku panvy), nasledne nohy pokréime v kolenach
zhruba do pravého uhla, vydvihneme panvu, a nohy v kolenach vyrovname, nasledne panvu pokladdme na
podlozku a cvik sa potom znovu a znovu opakujeme.

TREBA DBAT NA TO ABY STE STALE GUMU TLACILI KOLENAMI OD SEBA A ABY NOHY NESLI DO X

ZAKAZANE POHYBY!!!

(VONKAJSIA ROTACIA, VIAC AKO 90 STUPNOVY UHOL V BEDROVOM KLBE, ZATAZENIE
BEDRA DVIHANiM PREPNUTEJ NOHY DO VZDUCHU).

K tymto pohybom dochédza nielen pri beitnom Zivote ale aj pri cviéeniach.

e VYTOCENIE SPICKY DO STRANY, VONKAJSIA ROTACIA - &i uZ pri lezani, alebo pri beznom
pohybe ked' sa otdéame cez operovani nohu, dbat aby noha nesmerovala von, prekladanie
nohy do vonkajsej rotacie.

e Sadanie si do plytkych kresiel, alebo celkovo nizky posed, po operacii pri pouZivani TOALETY
(odporuéa sa nadstavec), Soférovanie auta uréite nie bezpodmieneéne po operacii nechat si
VACSi rozostup ideadlne az po zrehabilitovani

e Prekrizenie n6h

¢ Natahovanie vyrovnanej a prepnutej nohy dohora, kde vznika velky tah v oblasti bedrového
kibu uréite sa mu vyhybajte



CVIKY V STOII

(su sice narocné ale najlepsie pripravia na vykonavanie beznych aktivit)

JE PRI NICH DOLEZITE DBAT NA ZAKAZANE POHYBY A DBAT NA OBMEDZENIA
ZO STRANY OPERATERA, OSETRUJUCEHO LEKARA !!! — nevykonavanie
prudkych azakazanych pohybov, nezataZovanie operovanej konéatiny,
a nestupat si na nu.

( Obr.18 ) Vzpriamene sa postavime na zdravu koncatinu a rukou sa chytime nie¢oho pevného ( napr. rebrina,
drez) Operovani konéatinu volfie dviham vose hore azase naspit DBAM NA ZAKAZANE POHYBY
a DOPORUCENIA !!! Prekroéenie 90 stupriov v bedre, vonkajsia rotacia konéatiny, stojim na zdravej nohe!!!

Pri stoji je dobré dbat na fixovanie panvy a nevytacat ju pri zanoZovani

V pripade, Ze sa chceme zamerat nielen na pohyb ale aj zataZit svaly v okoli
bedrového kibu mézeme dat na ¢lenok operovanej konéatiny nejaké zavaizie,
alebo o nohu priviazat gumu ktora nohu bude tahat smerom dozadu.



( Obr. 19 ) Vzpriame sa postavime aby sme nestratili rovnovahu rukou sa pridrZim niecoho pevného stojim na
zdravej nohe a operovant konéatinu budem unozovat do strany. Taham sa za pétou nie za $pickou méze byt
jemna vnuatorna rotdcia.

e POZOR NA ZAKAZANE POHYBY rotacia $picky von

e DBAM NA TO ABY POHYB VYCHADZAL Z BEDRA = NENAKLANAM POSTOJ, NEDVIHAM
PANVU (osi ndzorne zakreslené v obrazku), a nevytacat chodidlo do strany (toto byva
Casta chyba)
POHYB VYCHADZA Z BEDRA NIE Z PANVY

V pripade, Ze si to chceme staZit vieme zase zataZit operovanu kondatinu
v oblasti élenka zadvaZim alebo pouZit gumu, kde nohy previazeme a tahdame
operovanu nohu od zdravej proti odporu gumy, alebo ju o nieco upneme tak
aby to staZzovalo unoZenie do strany.

DALSIE ODPORUCENIE: Pri vonkajsej rotécii, je mozno lepsie Ze je lepsie namiesto gumy navliect

nejaky pas, popruh, zafixovat vzdialenost a potom nésledne roztahovat (neddjde tak nahodne
k velkej a nebezpecnej) rotacii.



111 DALSIE DVA UVEDENE CVIKY V STOJI SU URCENE LEN PRE PACIENTOV KTORI
MAJU LEKAROM DOVOLENU 100% ZATAZ (aby nedoslo k problému) !!!

Mftvy tah
Je druh predklonu kde zaberaju hlavne bedrové svaly a hamstringy.

Vieme pouiit bud'to zavaZia kt. vezmeme do ruk, alebo expander kt. si natiahneme popod obe $lapy
a na oboch stranach prichytime rukami. Postoj drZime vzpriameny. S mierne pokréenymi kolenami
ideme s nadychom do predklonu a s vydychom spét hore. (pri pohyboch dbame na vystrety chrbat)

PREDKLON NEROBIME HLBOKY ABY SME DODRZALI V BEDROVOM KLBE OHYB MAXIMALNE 90
STUPNOV.

Intenzitu tahu vieme zvySovat postupne tym, Ze budeme gumu chytat stéle niZsie, vymenime gumu
za pevnejsiu, alebo v rdmci série urobime viac opakovani. (Obr 20)

(Obr 20 ) Mftvy tah



PREKRACOVANIE

Vieme vyuzit napr. nejaky schodik, penovy vankus, alebo na to uréent rehabilitaéni pomdcku. Zalezi
od toho ako chcete trénovat stabilitu a ako vel'mi chcete stipat hore. Na zadiatok sa samozrejme
odporuéa zadinat pri malej vyske a vié3ej stabilite stupienka, a nasledne si to viete stazovat. (Obr21)

(Obr 21) Prekracovanie

Operovanu konéatinu poloZime doprostred schodika ktory nasledne prekraéujeme, tam a napit, pre lepsiu
stabilitu je vhodné pridriat sa nie€oho pevného, alebo poprosit niekoho aby Vas pridrial, V hornej polohe sa
kludne nachvilku zastavte a potom zostupujte nadol ktorymkolvek smerom ( dopredu ¢i dozadu) tak aby doslo
k ohnutiu natiahnutiu a zase naslednému ohnutiu koncatiny.

Spracoval Mgr. Ondrej Sikula, +421940 947 979, sikula@nextmed.sk
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