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

TREBA SA OBRNIT TRPEZLIVOSTOU NAKOLKO ZOTAVENIE JE U KAZDEHO INDIVIDUALNE. TRVA
ZHRUBA 3 - 6 MESIACOV za odmenu odporiéame absolvovat kipelnu lieébu &

Malé rady pre prvé 3 MESIACE

Spanok vykonavat na pevnom a rovnom 16zku.

Je vhodné striedat chédzu, sed a lah.

Nepreceniujte svoje sily. (vSetkého s mierou) &

Odporuéame si prispésobit vysku pracovnej stolicky, vyhybat sa pohodinym a hlbokym
kreslam. =

Pomala chédza, v prirodzenom rytme, treba venovat pozornost kazdému kroku, skontrolujte
sa pred zrkadlom.

Niekolkokrdt denne cvicte.

Pouzivat obuv s pevnou piéitou, idedlne nielen vonku ale aj doma

BARLY VZDY PO RUKE, neodkladajte ich, pokial to nedovoli Va5 lekar, a prosim dodriujte nim
odporucéenu zataz operovanej konéatiny.

KaZdy den, ale len velmi zvolna postupne zvysujte vzdialenost, ktoru prejdete.

Na schodoch sa zdsadne nic¢im sa nerozptylujte, predidete pripadnej strate rovnovahy a padu.
Pre bezpecnost je vhodné odstrdnit vsetky volne leZiace koberce (behtine a rohoZe).
Nenoste ZIADNE TAZKE BREMENA!

Dbajte a nezabudnite na stanovené pravidelné kontroly u odborného lekara.

Strazte si telesnti hmotnost. (Nielen pred a pocas sviatkov ale aj poéas roka).

PRE DOCIELENIE CO NAJLEPSEJ REHABILITACIE ODPORUCAME POUZIT MOTODLAHU (Pasivne cviéenie)
V KOMBINACII Z CHLADOVOU KOMPRESNOU TERAPIOU, alebo zmiernit opuchy za pomoci Hibkovej oscilacie
DODRZIAVAT ODPORUCANIA OPERATERA alebo OSETRUJUCEHO LEKARA a PRAVIDELNE aj aktivne CVICIT &
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professional rehabilitation technology for therapy

KLUDNE SA U NAS INFORMUIJTE SME VAM K DISPOZiClI

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

947 979



http://www.nextmed.sk/
mailto:sikula@nextmed.sk

Pre cviky po TEP - (totdinej endoprotéze kolenného kibu), resp. vymene kolenného kibu neexistuju
striktné obmedzenia. NajdéleZitejsie je spolupracovat & uz s operatérom alebo osetrujticim lekdrom,
mat rehabilitaény pldn, ktory je nastaveny individudine (usity pre Vds na mieru). Dalej odporic¢ame
16Zkovu rehabilitaciu alebo ambulantnu ndvstevu fyzioterapeuta ktory Vdam jednotlivé cviky
predvedie, najvhodnejsie nastavi a urci ich objem a intenzitu.

Uvedené cviky su univerzdlne a méZete ich zaradit prakticky kedykolvek. Primdrne vsak zdleZi na
Vasom aktudlnom stave bolestivosti, opuchu a od rozsahu pohybu, kedy a nakolko budete schopny
cviky vykondvat.

Cviky si zamerané

e Pre zniZenie opuchu kolenného kibu a zamedzenie jeho vzniku (znizenie rizika hlbokej Zilovej
trombdzy)

e Pre rozhybanie kolenného kibu

e Pre zvadienie mobility a posilnenie svalov okolo kolenného kibu

e Pre zlepSenie vnimania z kolenného kibu

v prvom rade je potrebné sa zamerat na zniZenie vzniku opuchu alebo zamedzeniu jeho vzniku.
Robime to tak, Ze pravidelne precvicujeme perifériu zatinanim svalov lytka (obr. 1) prepinanim 3$piciek
k sebe aich naslednym odtlacovanim od seba (obr.2). Mozeme aj proti odporu (Overball —
rehabilitacna lopta) (Obr 3.), alebo natiahnutim expandera. (obr. 4)

Obr. 1 zatinanie svalov lytka

Obr. 2 prepinanie $piciek k sebe a ich nasledné odtlacovanie od seba



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

Obr. 4 prepinanie Spiciek k sebe a ich nasledné odtlacovanie od seba za pouZitia (gumy) expandera

MozZeme zapojit aj kriZenie v ¢lenku ¢i uz v smere alebo v protismere hodinovych rudiciek. (Obr. 5)

Obr. 5 kruZenie v ¢lenku ¢i uz v smere alebo v protismere hodinovych ruciciek

Dalej méieme zatinat svaly stehna a sedacich svalov. Chvilku driime zatnuté a potom zase povolime
cvicenie niekolkokrat opakujeme. (Obr.6)

Obr. 6 zatinanie sedacich svalov a svalov stehna



Prevenciou proti opuchu je aj polohovanie koncatiny ta k aby bola vyZsie ako zbytok tela. (Obr. 7)

Obr.7 polohovanie koncatiny tak aby bola vyZsie ako zbytok tela

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 8)
e \Vytvaranie zaobleni na jednu alebo druht stranu (Obr 9)
e Posuvanie koncov jazvy proti sebe (Obr 10)

Obrazky 8 — 9 — 10 praca z jazvou po vybrati stehou

Zaverom modzZeme jazvu namazat napriklad lekarskou vazelinou

NIKDY NEMACKAT PRIAMO DO JAZVY A NEROZTAHOVAT JU OD SEBA!!!



PRE ZVACSENIE MOBILITY

VSetky uvedené cviky je vhodné cviéit ihned po operacii a niekolkokrat denne aby nemal Sancu
vzniknut opuch, popripade bol éo najmensi, aby krv neustale cirkulovala nakolko jej prudenie
napomaha k regeneracii

V ramci mobility st zaradené cviky ktoré precvicuju dva smery kolenného kibu a to:

e Ohnutie — zo zaciatku trénujeme tak, Ze patu postivame po podlozke tak, aby sa ndm noha
ohybala v kolene, postivame do fazy kedy pocitujeme tah nie bolesti a chvilu drzime (3 - 5
sekund) a potom nohu zase natiahneme, cely pohyb potom zase opakujeme do maximalneho
mozného rozsahu pohybu s vydrzou v ohnuti. Kazdy jeden pohyb sa snazime malinko zvadsit.
(Obr. 11)

(Obr. 11) posuvanie paty po podlozke, ohybanie nohy v kolene s pridrianim (3-5 sec.) opatovné natiahnutie

.....

uhol ohybu v kolene

Obr. 12 prepatie nohy, snaha natiahnut sa za patou pomyselne do dialky

Obr. 13 uterdk prehodit si ho cez 3pi¢ku a rukami si ho pritahovat smerom hore aby sme si natiahli zadnu
stranu lytok a stehien



e Je moziné polohovat nohu pod patou tak, Ze nohu podlozime nechame volne vysiet a vlastnou
vdhou sa ndm bude natahovat ( Obr. 14)

Obr. 14 polohovanie koncatiny pod péatou, posobenie vlastnej vahy koncatiny
CVIKY NA POSILNENIE SVALOV OKOLO KOLENNEHO KLBU a STABILITU PANVY - CVIKY (V lahu)

Predovsetkym na extenzory kt. sii na prednej strane stehna ( tie si urcené k natahovaniu kolena)
a na flexory tie st na zadnej strane stehna ( uréené na hohybanie kolena)

Extenzory posilujeme tak, Ze si nohu zdvihneme smerom hore pripadne si ju mdzeme pridrzat pod
kolenom, pustame ju dolu pokial nam to rozsah kolena dovoli a nasledne ju prepiname smerom
dohora, cvik niekolkokrat opakujeme. Kazdym naslednym opakovanim sa snazime zvac¢Sovat rozsah
pohybu ako do pokrcenia tak do natiahnutia. ( Obr. 15a16)

Obr. 15 nohu zdvihneme smerom hore, pustame ju dolu pokial nam to rozsah kolena dovoli a nasledne ju
prepiname smerom dohora

Obr. 16 pridrzanim pomocou rik nohu zdvihneme smerom hore, ptstame ju dolu pokial nam to rozsah kolena
dovoli a nasledne ju prepiname smerom dohora



Cvik na posilnenie zadnej strany stehna (mostovanie): pokréime obe nohy v kolenach, ¢im dalej ich
nechame od tela tym viac to bude namdhavé pre zadnu stranu stehien (hamstringy), ndasledne
postupne zdvihame hore panvu so zretelom na rovnaké zatazenie oboch néh Obr. 17, popripade viac
zataZzovat operovanu nohu a to docielime tak, Ze l'ahko nadvihneme td zdravu a zatla¢ime viac do tej
operovanej. Obr. 18

Obr. 17 pokréime nohy v kolenach a dvihame panvu smerom nahor so zretefom rovnakého zataZenia oboch

Obr. 18 prerusovana koncatina €iara zobrazuje zdravi konéatinu. Pokréime nohy v kolenach a dvihame panvu
smerom nahor, viésie zataZenie operovanej nohy docielime, l'ahkym nadvihnutim zdravej a zatla¢ime viac do
tej operovanej. Dalej plati (¢im st nohy dalej od tela tym vicsie zataZenie)

Dal$im cvikom na predné svaly stehna je zdvihanie nohy s prepnutym kolenom do vzduchu, s réznym
uhlom v bedrovom kibe, tak aby sme precvitili rézne ¢asti $tvorhlavého stehenného svalu. (Obr. 19)

Obr. 19 zdvihanie nohy s prepnutym kolenom do vzduchu, s réznym uhlom v bedrovom kibe



Pohybom v bedrovom kibe postivame natiahnutd dolnd konéatinu po podlozke do strany a spat
(unoZenie a prinozenie). Konéatinu pritom nevytaéame do stran, jabl¢ko mieri k stropu. Toto cvi¢enie
aktivuje abduktory (odtahovace), ktoré maju rozhodujuci vplyv pre stabilitu panvy v stoji a pri ch6dzi (
Obr. 20)

Obr. 20 pohlad zhora - Pohybom v bedrovom kibe postivame natiahnutt dolnt konéatinu po podloike do
strany a spat (unoZenie a prinoZenie) bez vytacania konéatiny do bokov, jabi¢ko mieri k stropu

CVIKY V SEDE A V STOJI - Su vhodné pre zvacSenie rozsahu pohybu, zataZenie svalov a pre ziskanie
vacsej sily.

Vykonanie tychto cvikov je trochu naroénejsie, na svaly okolo kolenného kibu po jeho vymene. Neexistuje viak
Ziadne velké obmedzenie pre ich zataZenie - pokial operatér alebo osetrujuci lekar neurdci inak.

Predkopavanie — prepinanie nohy v sede pokial nas pohyb pusti a nasledne nohu kréime, pre zvacsenie
rozsahu pohybu moéZeme operovanu nohu prekrizit zdravou a poméct si do vaésieho pokréenia tym Ze
operovanu nohu zatlac¢iame tou zdravou smerom dozadu. (Obr. 21)

Obr. 21 Predkopavanie — prepinanie nohy v sede pokial nas pohyb pusti a nasledne nohu kréime, pre zvacsenie

.....

operovanu nohu zatlac¢iame tou zdravou smerom dozadu.



Dal$ou moznostou je s pridanym odporom (terapeut alebo ktokolvek doma). A to: Predkopavanie -
proti tlaku ruky, alebo tla¢enie nohy dozadu pod seba proti tlaku ruky. Pripadne mézeme nohu zatazit
zavazim upevnenym okolo ¢lenka alebo pod seba priviazat gumu/expander s akymkolvek cvicebnym
odporom (na zaklade toho akud velkd silu chceme vynaloZit).

Dalsie cvi€enie s pouzitim gumy/expandera, ktoru/y si upnete pod sebou vhodné aspori jedenkrat
obtocit okolo ¢lenku aby sa neskla/-ol a nasledne prevediete prepinanie kolena proti jej/jeho tahu
s tym Ze mdzete rozne rotovat Spicku (¢i uz von alebo dovnutra (tym posilujete rézne Casti Stvorhlavého
svalu stehna). (Obr. 22)

Obr. 22 predkopavanie za pomocy gumy/expandera

Pocas rehabilitacie po TEP (totalnej endoprotéze kolenného kibu) je vhodné zaradit i ostatné vhodné
Sporty alebo pohyby pri ktorych je koleno odlahcené, pricom ale zaroven pracuje, tak Ze sa pohybuje
Cim sa zvdcSuje rozsah pohybu a svalova sila.

e Prirozssahu pohybu medzi 100 - idealne pri 120 stupnoch mozete ist na rotoped.
e Pri nizSom rozssahu odporucame plavanie pri ktorom je koleno odlahcené a i pri mensom
rozsahu sa zaroven posiliuje.

Drep je dalsSim vhodnym cvikom, najskor s pridrzanim v skratenom rozsahu pohybu a postupne sa
idedlne dopracovat k plnému rozsahu pohybu bez pridrzania.

Nohy rozostupime do Sirky bokov niecoho sa pridrzime (idedlne nieCoho pevného napr. rebriny, stél,
drez alebo ¢okolvek ¢o vam neujde) zo zaciatku odporicam za seba dat stolicku v pripade ze by Vas
v kolene pichlo alebo Vam vynechali svaly. Aby ste si v nidzovom pripade vedeli sadnut, nespadli
a neubliZili si.

Zacinate tak, Ze panva ctiva smerom dozadu a krcite kolend s nadychom dozadu a dolu a s vydychom
spat hore. DéleZite je si viimat to, ¢i si na obe nohy ,,sadam,, rovnako (Easto sa totiZ stava, Ze nohu
ktora je po operacii podvedome Setrime, potom tu nohu clovek tolko neohyba a sada si potom na
ta zdrava ktord viac zataZuje). Dobré je pozerat sa pred seba a dbat tak aby ste si sadai priamo
dozadu a tym zataZovali obe konéatiny rovnako. ( Obr. 23 )



Obr. 23 Drep s pridrzanim sa pevného podkladu a stoli¢kou pre Vasu bezpeénost

najskor s pridrianim v skratenom rozsahu pohybu a postupne sa idedlne dopracovat k plnému
rozsahu pohybu bez pridrzania.

VHODNE AKTIVITY PO OPERACII KOLENNEHO KLBU
¢ Chodza po schodoch.

¢ Prechadzky.

e Plavanie.

¢ l'ahka jazda na (stacionarnom) bicykli.

¢ North walking (Nordic walking)

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