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- zmirnit otok, rozcvicit pohyb, obnovit centraci ramene a svalovou silu.

Limitace

- necviCte pres bolest. SpisSe nez na rozsah se soustfedte na spravnost
provadéného pohybu. V pfipadé tenodézy nenoste 6 tydnd tézka bremena.

Klidovy rezim

- po kazdé operaci je velmi dulezity. Prvni tyden po operaci délame vse
ke zmirnéni otoku a nastartovani hojeni a rekonvalescence. Je vhodné jen
cviCit, odpocivat a ledovat. Omezte chozeni mimo domov. Operacni rany
musi byt v suchu. Je mozné se umyt, ale bez namaceni sterilniho kryti, které
je na rameni. Rameno je vhodné nékolikrat denné ledovat, ale i pri ledovani
dbejte na to, aby se sterilni kryti na rameni nepromocilo - tvofi bariéru proti
pooperacniinfekci. Pri prosaku kryti se dostavte na prevaz. Pri bolestech nebo
otoku vzdy rameno nejprve zaledujte. Pokud se stav nezlepsi, tak mUzete
uzivat bézné tablety na bolest (Brufen, Diklofenak, Paralen, Aulin apod.).

- pokud mate ortézu, je mozné si ji odlozit na umyti nebo oblékani, ale je nutné
dodrzet pokyny operatéra stran polohy koncetiny a ramene pfi manipulaci
s ortézou.

- pokud mate operovanou koncetinu jen na Satku, tak je na vasem pocitu,
zda je vam to takto prijemnéjsi a nebo zda jiz Satek odlozite. Vétsina pacientl
Vv prvnich dnech po operaci prestane satek postupné pouzivat a rameno se
tak zacne prirozené rozcvicovat.
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Domaci rehabilitaci

- po operaci ramena muzeme rozdélit na 2 oblasti - cviceni lokte a zapésti
a cviceni samotného ramena:

Cviceni lokte a zapésti

- je dUlezité hlidat jen u pacientl, ktefi maji koncetinu delsi dobu na $atku
nebo v ortéze. Jako prevenci ztuhlosti téchto kloubd nékolikrat denné
procviCte loket (natahovani a ohybani, rotace v predlokti obéma sméry)
a zapésti (strecing do krajnich poloh, krouzky obé&éma sméry). Pacienti bez
fixace si toto hlidat nemusi, protoze periferni Casti dostatecné rozcvicuji
béznymi dennimi ¢innostmi.

Cviéeni ramena

- je zakladem rehabilitace a je pfi ném nutné dodrzovat tfi zakladni
pravidla:

1. Myslet na spravnou centraci ramena - jednoduse feceno to znamen3,
Ze pri vSech cvicich myslite na spravné postaveni lopatek (narovnejte se
a stahnéte lopatky doll - prfedstavte si, Ze je chcete “zasunout do zadnich
kapes u kalhot"). Pokud to délate Spatné, projevi se to tak, ze se naklanite
Nna stranu a pritahujete rameno k uchu - takova poloha rameni spise
Skodi.

2.  Nikdy necvicit pfes bolest, rameno se rozdrazdi a efekt je spiSe negativni.

3.  Po kazdém cvic¢eni rameno ledujte.

Zakladnim cvikem je uvolnéni ramenniho kloubu a lopatky v predklonu,
kdy operovana koncetina volné visi. V této poloze zkousejte celou pazi volné
hmitat nebo délat krouzivé pohyby obéma sméry. Jak se budete zlepSovat,
muze postupné cvicit v hlubsim predklonu a zvétSovat rozsah pohybu.

Druhy cvik je na uvolnéni lopatky. Tento cvik mUzZete provadét nékolikrat
denné i s nasazenou ortézou. Pritahujte ramena k usim a zase je povolujte,
nebo zkousejte krouzivé pohyby lopatkami po hrudniku.

Tretim cvikem je cvi€eni vleze na zadech. Operovanou koncetinu si mdzete
s dopomoci druhé ruky postupné zkouset zvedat nahoru a pokladat za
hlavu. MUzete ji také sunout po podloZce vedle sebe nebo na druhou stranu
a mulzete také takto zkousSet rotace v rameni. Pokréeny loket zmensi paku
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a zmirni bolestivost. U tohoto cviku uz si dusledné hlidejte, abyste nesli pres
bolest a myslete na vySe zminenou centraci ramene!

Dalsi dva cviky jsou pro pokrocilejsi faze rehabilitace a muzete si je pridavat
pro zpestfeni - je to cvicéeni vsedé u stolu a vestoje u stény. Opét myslete
na centraci ramena, je to velmi dulezité. Pro ztizeni muzZete u téchto cvikl
pridat overball.

V ¢asném pooperacnim obdobi

se vyvarujte stresu, poslouchejte hudbu, sledujte filmy, ¢téte oblibené knihy,
vénujte se rodiné a pratelim. Dobréd psychickd pohoda je dulezitd pro Vasi
obranyschopnost i hojeni. NacCerpejte sily na rehabilitacni program, ktery
bude nasledovat a ktery je velmi dUlezity pred navratem k béznym pracovnim
i sportovnim aktivitam.
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