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Cil

- zmirnit pooperacni otok, rozcvicit pohyb, obnovit svalovou silu, potézahajit
balancni cviceni. Pred navratem do plné zatéze je nutné absolvovat balancni
testy (za 6-8 mésicu po operaci).

Klidovy rezim

- prvni tyden po operaci délame vse proti velkému otoku a pro
nastartovani hojeni a rekonvalescence. Je vhodné jen cvicCit, ledovat
a odpocivat. Nesedte dlouho se svéSenymi dolnimi koncetinami. Omezte
chozeni mimo domov. Operacni rany musi byt v suchu. Elastickou bandaz
je mozno odmotat, umyt se (bez namaceni sterilniho kryti, které
je na koleni), koleno je mozno takto ledovat. Na chlzi si opét bandaz
namotejte. Pri bolestech nebo otoku uzivejte bézné léky (Brufen, Diklofenak,
Paralen apod.). Pfi prosaku se dostavte na prevaz. V klidu na 1Gzku je dUlezité
koleno pasivné propinat podkladanim napfr. srolovaného ru¢niku pod patu
(obr.1). Dalsi moznost, jak cviCit propinani kolena je v poloze na brichu (obr. 2).

Obr. 1. Podkladani paty Obr. 2. Provéseni kolena v poloze na bfichu
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- uzivejte na chlzi francouzské hole, od 2. dne je mozno dle tolerance
zkouset doslapovat na operovanou koncetinu. Pokud koleno neboli je mozno
na kratké vzdalenosti, napf. po byté, chodit bez opory. Dulezité je dbat
na spravny stereotyp chlze. Snazte se pfi chlzi postupné prenaset vahu
na operovanou koncetinu a hlidejte si spravny stereotyp chuze.

- cvicte cviky podle obrazkd nékolikrat denné. Hlidejte si pIlné propnuti kolena
a cvicte ohybani do mirné bolesti (obr. 3 az 8). Po cviceni se mulze zveétsit otok,
proto vzdy ledujte.

Obr. 6 az 8. Cviceni hybnosti v koleni s pomoci druhé dolni koncetiny

- bezprostfedné po operaci a v nemocnici je konCetina chranéna pooperacni
ortézou nastavenou na rozsah pohybu O - 90 st. Doma ortézu uz mit nemusite.
Kdyz jdete mimo domov, je to bezpeCnéjsi s ortézou. Limitace pohybu
na ortéze se muZe postupné& zmensovat v zavislosti na tom, jak s kolenem
cviCite. Ortéza nema branit pohybu, pouze nechténé flexi kolena.
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Posilovani jako prevence ztraty svalové hmoty a sily :

—

zatinani stehna - alespon 3x denné 3x10 zatnuti (vydrzet vzdy 6 sec.)
2. zvedani natazené dolni koncetiny - nejprve zatnout stehno, poté
zvednout do 45st. natazenou dolnikoncetinu a napocitat do 6, poté polozit
na polozku a uvolnit — alespon 3x denné 8 x 10 zvednuti (obr. 9 a 10).

Obr. 9 a 10. Zvedani natazené dolni koncetiny vieze nebo vsedé

V ¢éasném 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. Nacerpejte sily na rehabilitacni program, ktery
bude nasledovat a ktery je velmi dUlezity pred navratem k béznym pracovnim
i sportovnim aktivitam.
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