Klinika rehabilitace a t&lovychovného lékafstvi 2.LF UK a FN Motol

Doporu éeni pro pacienty s totalni endoprotézou kolenniho
kloubu

Vazena pacientko, vazeny paciente,

Dostéavéa se vam do rukou letak s informacemi pro pacienty po vyméné kolenniho kloubu
(totélni endoprotéze, TEP). Naleznete zde informace o zakladni cvi¢ebni jednotce a
obecnych zasadach a doporucenich, které je potfeba po operaci odpovedné dodrzZovat.

Vzhledem k pooperacni bolesti kolenniho kloubu je rehabilitace Setrna, vsak velmi
dasledna. Duslednost véasné pooperacni rehabilitace je ddlezita pro ziskani maximalniho
benefitu z operace a to neni jen sniZzeni bolesti, ale také zlepSeni rozsahu pohybu, kvality
chdze, svalové sily operované dolni konéetiny a nasledné kvality Zivota.

Soubor cvik U pro pacienty po TEP kolenniho kloubu a ch  ze o berlich:

Jednd se o cvi€eni dolnich kon&etin vleZze na zadech, na bfiSe, v sedé a ve stoji
s cilem udrZet/zvySit svalovou silu a rozsah pohybu nejen v operovaném kloubu.

Cvicte alespon 3x denné. Kazdy cvik opakujte 10x - 15x.
Cviky vleZe na zadech

Dolni kongetiny (DKK) jsou mirné unozené a kolena propnuta, Spicky sméfuji ke
stropu. Je dobré mit mirné podsazenou panev, bedra leZi na podloZce - zpevnéné
bFiSni svalstvo. Cviky se provadi do bolesti.

1. Spicky chodidel pfitahujte k hlavé a propinejte od sebe a k sobé& (cviéeni —
fajfka/Spicka).
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2. lzometricky (bez pohybu) napinejte pfedni svalovou skupinu stehna
(propinejte kolena), stahujte hyzdé, Spicky chodidel pfitahujte k hlavé.

O—-——- X f}

4. Koleno podlozte molitanovym valcem / overballem o prdméru cca 25 cm.
Pata je opfena o podloZku. Kolenni kloub propinejte proti podloZce do vélce
/ mie, vydrz 5 sec. a povolte-Spi¢ka nohy je pfitazené k hlavé.
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5. Koleno podloZte molitanovym valcem / overballem o praméru cca 25 cm.
Pata je opfena o podlozku. Patu odlepte od podloZzky do maximalniho
propnuti kolene a zpét poloZte - Spicka nohy je pfitazenda k hlavé.

6. Propnéte koleno a postupné unoZujte operovanou DK do strany na kraj
lGZka a zpét -polozte, uvolnéte. Nejprve surite celou nohu patou po kluzké
podloZce, pozdéji Ize operovanou DK nadzvednout lehce nad podloZku.
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Cviky vleZze na b fiSe

1. Leh na bfiSe, DKK natazené v mirném v roznoZeni, opfete se o Spicky,
zatnéte hyzdové svaly, propnéte kolena. Nezveda se panev ani Spicky od
podlozky.
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2. Leh na bfiSe, DKK v mirném roznozeni. Spicky povolené/narty lezi na
podlozce (mohou byt mimo GZko), pfitahujte patu operované DK k hyzdim.
Cvici se do bolesti. Nezvedejte hyzdé do vysky, neodlepovat panev od
podlozky.
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Cviky vsed & na Zidli
1. Sed na zidli (nebo vyS§im lGZku). Operovanou DK nechte volné vyvéSenou
nad zemi se zcela uvolnénymi svaly a lehce s ni kmitejte/houpejte.

2. Sed na Zidli (nebo vy§Sim IGzku). Noha operované DK je volné nad
podlahou, zvedejte bérec/propinejte koleno a zpét doll (stehna zlstavaji
celou dobu ne Zidli). Mazete si z po¢atku dopomoct zdravou DK.
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Cviceni ve stoje

1. Stoj Celem k ndbytku, pfidrzte se. Vaha spociva na neoperované DK.
Operovana DK je nataZena a unoZujte s ni do strany, Spi¢ka sméfuje vpred.

2. Stoj Celem k nabytku, pfidrZte se. Vaha je na neoperované DK, operovanou
DK ohybejte v koleni, pata jde k hyZdim. Kolena a stehna jsou po cely
pohyb u sebe! Casté chyby: stehno a koleno se vychyluji vpred a do strany
a prohnuté bedra!!!

Chuze

Pacient chodi o francouzskych holich nebo o podpaznich berlich.
Chodi se o 2 berlich, ne o jedné! Berle pouZivejte pfi kazdém kroku.

PFi chazi se soustfedte. Nenoste tézké predméty.

Il Pouze operatér zhodnoti, zda m dzete berle odlozit a operovanou kon  éetinu
zatézovat.

PA ch dzi je nutné odleh ¢eni operované DK, operovana DK lezi na zemi
vlastni vahou!! (pokud operatér ne  Fekl jinak)

Tfidobéa chize:

1. obé berle soucasné, 2. operovand DK, 3. zdravi DK krok dopfedu.

Dvoudoba chtize:

pokud je povoleno 50% zatéZe na operovanou DK.

1. operovana DK si vykro€i spole¢né s protilehlou berli, 2. zdrava DK také
s protilehlou berli.

Chuze po schodech:

Chaze do schod a: zdrava DK, operovana DK a berle.

Chdze dol & po schodech : berle, operovana DK, zdrava DK.
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PFi chazi po schodech Ize vyuZit zabradli misto jedné berle.

Chyby pfi chlzi:

vytahovani panve nad operovanou DK smérem do podpaZi,
nepokréovani operovaného kolene, pacient drzi koleno jako v sadre,
vystrkovani hyzdi vzad,

nepravidelné stfidani kroku, nepfirozena délka kroku (pfili§ kratky/dlouhy
krok),

nadmérné zatéZzovani operované DK.

Doporu €eni do domaciho prost Fedi - dodrZujte t ¥i mésice po operaci

1.
2.

S

10.

Casto stfidejte polohy: chizi, sed, leh.
Neposkakuijte, neklekejte, nedélejte diepy.

Nechodte po mokrém terénu, berle klouZou! V zimnim obdobi pouzZivejte
nastavce na berle.

PouZzivejte obuv s pruznou, elastickou podrazkou.
Doma odstrarite vSechny nestabilni kobercové predlozky a rohozky.
Nenoste tézka bfemena.

Navrat do zaméstnani je individualni, zaleZi na typu zaméstnani. Pokud
vaSe zaméstnani vyZzaduje plnou zatéz dolnich koncetin, je tfeba pocitat

S navratem za

6 mésicl od operace. Pokud méate zaméstnani sedavé, muzete zacit dfive.

Automobil se doporucuje fidit az po 2-3 mésicich po operaci.

Hyagiena: vhodny je sprchovy kout, opatfeny madlem a protiskluzovou
podloZkou. Klasickou vanu je dobré vybavit sedatkem do vany, madlem &i
zabradlim, protiskluzovou podloZkou. Do vany se nesmi sedat na dno ani
klekat, nejlépe je zlstat stat jako ve sprchovém kouté nebo sedét na
sedatku. Na sedatko ¢&i desku na vané se seda stejnym zpusobem, jako pfi
ulehani na luzko. V obdobi 30 dni od operace neni vhodné operovanou
koncetinu koupat ve vané, davat do vifivych koupeli nebo cvicit ve
verejnych i lazenskych bazénech. Jizva neni zcela uzaviena

a je zde nebezpeci vniknuti infekce do operovaného kloubu.

Péce o jizvu: Cilem péce o jizvu je jeji dobré zhojeni a zajisténi posunlivosti
jizvy va¢i podkoZzi a jinym strukturdm. O jizvu pecujte po vyndani stehl a
odlouceni strupl. Strupy z jizvy a jejiho okoli nestrhavejte. Jizva nesmi byt
zarudla, horkd, hnisava a nesmi krvacet. Sprchuijte jizvu stfednim proudem
vlazné vody (pro vés pfijemnym), avSak v prvnich tydnech nepouzivejte
mydlo, pouze oplachujte vodou. UdrZujte jizvu Cistou, po koupeli ji jemné
osuste. Aplikujte na jizvu a jeji bezprostiedni okoli tzv. tlakovou masaz
dvémi az tfemi prsty. Aplikujte na jizvu mastny neparfémovany krém




Klinika rehabilitace a t&lovychovného lékafstvi 2.LF UK a FN Motol

(vazelinu, vepfové nesolené sadlo), zajisti se tim vlaénost jizvy.
Nevystavuijte jizvu pfimému slune€nimu zafeni minimalné
6 mésicl, popfipadé pouzivejte krém s vysokym ochrannym faktorem.

11. Kontrolujte a hlidejte si svoji hmotnost — nadvaha vede k vétSimu
opotifebovani endoprotézy.

12. Zdravi: pfi obtiZzich ihned vyhledejte svého |ékare. Infekce implantatu/TEP
je nejobavanéjsi problém. Nebezpeci infekce implantatu z infekéniho
loZiska v téle hrozi i fadu let po operaci, proto je dulezité infekci
v organismu dusledné I€Cit (nachlazeni, chfipky, anginy, infekce mocovych
cest, zubni vacek).

13. Sport: Endoprotézu neohrozujte nadmérnym pretéZzovanim. Endoprotéza
z vas neudélala vykonného sportovce, ale umoznuje vdm vykonavat bézné
denni &innosti bez bolesti. Sest mésicti od operace muiZete zagit
s rekrea¢nimi sporty. Sportovani udrZuje psychickou i fyzickou kondici.
Zcela nevhodné a nebezpecné jsou kontaktni sporty (hokej, fotbal), dlouhy
béh, sporty s doskokem (koSikova, volejbal), jezdectvi.

Méné vhodné sporty jsou tenis, sjezdove lyZovani, vzpirani bfemen nad
15kg, dalkové pochody.

Vhodné jsou prochazky, Nordic Walking, turistika nejlépe s trekovymi
holemi, golf, béh na lyZich, plavani, lehka jizda na kole.

Mate-li jakékoli otazky, obratte se na svého fyzioterapeuta.
Pfejeme Vam brzké uzdraveni,

Vas tym fyzioterapeutu

Vypracoval: Kolektiv fyzioterapeutl Kliniky rehabilitace a
télovychovného Iékafstvi 2.LF UK a FN Motol
Datum vydani: 04/2019
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