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Cil
- chranit suturu menisku po dobu 6 tydnu nez se plné prohoji

- omezujeme doslap na plnou vahu a pohyb, nevhodny je podrep

Prehled limitaci (mohou byt upraveny operatérem dle typu trhliny):

Limitace tyden1-2 tyden 3 -6 tyden 7 - 12
50 % 100 % 100 %
0 - 60 st. 0-90 st. plny

Klidovy rezim

- prvni tyden po operaci délame vse proti velkému otoku a pro nastartovani
hojeni a rekonvalescence. Je vhodné jen cvicit, ledovat a odpocivat. Nesedte
dlouho se sveésenymi 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 chUzi si opét banddz namotejte. Pri bolestech nebo otoku uzivejte
bézné léky (Brufen, Diklofenak, Paralen apod.). Pri prosaku se dostavte
na prevaz. V klidu na 1Gzku je dulezité koleno pasivné propinat podkladanim
napfr. srolovaného ruc¢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 brichu
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- uzivejte na chlzi francouzské hole, od 2. do 14. dne je mozno dle tolerance
zkouset doslapovat na operovanou koncetinu na 50% vahy. 3. - 6. pooperacni
tyden mUzete odlozZit hole a dle tolerance doslapovat na plnou vahu , ale
vzdy na natazenou DK (zédkaz podrepu). DUlezité je dbat na spravny stereotyp
chdze. 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). 1. a 2. tyden je povoleny pohyb
do 60 st., od 3. do 6. tydne 90 st. Po 6 tydnech je mozné koleno plné rozcvicit.
Po cviceni se mUze zvétsit otok, proto vzdy ledujte.

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

Posilovani jako prevence ztraty svalové hmoty a sily :

e zatinani stehna —alespon 3x denné 3x10 zatnuti (vydrzet vzdy 6 sec.)
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« zvedaninatazené dolnikoncetiny —nejprve zatnout stehno, poté zvednout
do 45st. natazenou dolni koncCetinu a napocitat do 6, poté polozit
na polozku a uvolnit — alespon 3x denné 8 x 10 zvednuti (obr. 9 a 10)

Obr. 9 a10. Zvedani natazené dolni koncCetiny vleze nebo vsedé

V ¢éasném pooperacnim obdobi

se vyvarujte stresu, poslouchejte hudbu, sledujte filmy, ¢téte oblibené knihy,
vénujte se rodiné a pratelim. Dobréa 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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