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CvicCeni a Zivotosprava po operaci kolenniho
kloubu

Viézena pacientko, vaZeny paciente,

nyni se nachazite v nemocnici z ditvodu operace kolenniho
kloubu. Divodi pro operaci kolene je celd tfada. Mezi
velmi casté zakroky patii naptiklad operace menisku
kolene, operace kiizového vazu, artroskopie kolene, nebo
TEP (totalni endoprotéza) kolene, tj. implantace kloubni
nahrady, neboli umélého kolene.

Nez se rozhodnete podstoupit operacni zdkrok, zkuste nejprve
masti), fyzioterapii, zmenit své pohybové navyky — svilij zivotni styl (chod’te hodné
na prochazky !!!). Operaci berte jako posledni, nevyhnutelnou moznost, kterou
konzultujte se svym praktickym lékatfem i ortopedem.

Operace Vas navrati do béZného Zivota, k normalnim dennim aktivitdim bez
bolesti a bez ztuhlosti kolenniho kloubu. Doba celkové rekonvalescence je u kazdé
osoby jind a zavisi na riznych faktorech, jako je v&k, celkovy zdravotni stav a
fyzicka kondice.

Po operaci je nutno dodrzovat urcité zdsady. Nejvhodnéjsi by bylo, kdybyste
se jiz pred operaci naucili za pomoci rehabilitatniho pracovnika nebo lékaie
vhodné specialni navyky v oblasti pohybu, hygieny, ¢i chlize, které v pooperacnim
obdobi vyrazn€ zrychli Va§ ndvrat do bézného zivota. Tyto navyky je treba
dodrzovat i po navratu z nemocnice do doméciho, ptipadné pracovniho prostiedi.
Tato ptiprava také umozni pfipravit si doma pomiicky a upravit doméci prostiedi
tak, aby bylo vhodné pro bezpecny pohyb po operaci kolene.

V prvni fazi rekonvalescence po operaci kolene Vam miize velmi pomoci
rehabilita¢ni cviceni kolenniho kloubu na motodlaze. Tento ptistroj pro kontinudlni
pasivni pohybovou 1écbu pomahd ve zvétSeni rozsahu
hybnosti kloubi dolni koncetin.  Motodlaha Vam
pomalu natahuje a pokrcuje koncetinu v kycelnim a
kolennim kloubu do Vami nastaveného rozsahu. Uhel .4
pokréeni koncetiny lze postupné zvétSovat az na
maximalni moznou hodnotu (120°). Motodlaha poméha
k rychlej$imu obnoveni plného rozsahu koncetin, zamezi ztuhlosti kloubi, podpoii
hojeni mékych tkani, Slach a chrupavek. Mirni otoky a zlep$i latkovou vyménu
v kloubu. Diky této pohybové 1&¢bé, ktera je bez vedlejSich ucinkt, také sniZite
spotfebu analgetik.
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Vase nové koleno se bude regenerovat asi dva roky po operaci, tak jak se
bude hojit jizva na kiZi a jak se budou obnovovat svaly cvi€enim. Je nutné vénovat

pozornost kazdému problému, jako je tuhnuti kolene, bolest nebo infekce.
_—

Zpocatku je vhodné kloub Setfit — tedy omezit zatéZz chizi, berle
muzete potiebovat fadu tydn po operaci, dokud vas odborny lékar
nerozhodne, ze kloub je stabilni a je pfipraven fungovat bez dalsi

podpory.
Naopak je vhodné kloub spravné rozcvicovat.

Vhodné cviky v pooperacnim obdobi :

1. Zvedani nataZzené nohy vleze

Polozte se na zada s natazenyma nohama. Natazenou nohu zvednéte
— ) |asi 15 cm nad podlozku a drzte ji v této poloze 10 sekund.

= Toto cviceni pomaha posilit ¢tyfhlavy stehenni sval a zlepSuje stabilitu

kolenniho kloubu. Cim siln&j§i budete mit stehenni sval, tim 1épe

~ [budete Vas umely kolenni kloub ovladat.

Vleze na zadech s natazenymi koleny sttidavé pfitahujte Spicky nohou
smérem k bradé (tzv. ,fajfky”) a odtlatujte od sebe k podlozce
(propinejte Spicky za ploskou). Pak ohnéte $pi¢ku nohy kolmo ke
stropu a krouzete nohou v kotniku ve sméru hodinovych ruci¢ek a
obraceng.

\ |[CviCeni napomaha navratu krve zpét k srdci, coz zmirfiuje otoky a
snizuje riziko vzniku hluboké zilni trombdzy (nebezpecné krevni
srazeniny v zilach dolnich koncetin).

3. Zatinani svali predni strany stehna

PoloZte se na zada, zatnéte Ctyrhlavy stehenni sval, propnéte koleno a

tlacte podkolenni jamku doli do podlozky. Vydrzte 5 vtefin a poté
uvolnéte.
Cviceni pomaha zmirnit otok kolene a posilit dolni ¢ast ¢tyrhlavého
stehenniho svalu. To ma velky vyznam pro chlizi a stoj se zpevnénym
|kolenem.

4. UnoZovani vleZe sunutim po podloZce

Vleze na zadech pohybem v ky¢li posunujte natazenou nohu po
podloZzce do strany (unozeni) a zpét (pfinozeni). Koncetinu ptitom
nevytacejte do stran, ¢éska musi mifit ke stropu.

Cviceni pomaha aktivovat odtahovace (abduktory), konkrétné stredni
hyzd’ovy sval. Tyto svaly maji rozhodujici vyznam pro stabilitu panve
behem stojné faze pti chizi.
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Posad’te se na stabilni zidli a ohnéte dolni koncetinu pod sebe. Snazte
se koleno ohnout co nejvice. VydrZzte pét sekund a poté se vratte do
zakladni klidové pozice.

CviCeni pomaha zlepsit rozsah pohybu.

6. Ohybani kolene s vydrzi

Posad’te se na zidli, ohnéte dolni koncetinu v koleni co nejdale vzad a vydrzte v této pozici 15-30

sekund. Abyste dosahli vétSiho ohnuti, miizete se posunout na zidli
dopiedu a lehce se predklonit. Postupné a pii dobré toleranci
prodluzujte protahovani az na 60 sekund a opakujte né¢kolikrat denné.

Cilem tohoto cviceni je zvySit rozsah pohybu (flexe-ohnuti)

Vv

jako je vstavani z nizké zidle, stoupani po schodisti nebo fizeni

> [automobilu.

7. Ohybani kolene su

nutim paty po podloZce

= ¥

Polozte se na zada s natazenyma nohama. Patu opfenou o podlozku
posunujte smérem k hyzdim, koncetina se pfitom ohyba v koleni a
kycli. Poté posunujte patu a chodidlo zpét do vychozi pozice.
Koncetinu pfitom nevytacejte do stran, ¢éSka musi mifit ke stropu.

Cviceni je zaméfeno na posilovani hamstringi (zadni skupina svali
stehna) a zlepSeni rozsahu aktivni flexe (ohnuti) v koleni. Oboji je

|dulezité pro vSechny ¢innosti kazdodenniho Zivota.

8. Vykopavani vleze

€5

Lehnéte si na zada na podlahu nebo postel a koleno si podlozte
stoCenym prostéradlem. Natahnéte bérec, propnéte koleno a vydrzte
S sekund. Pak bérec pomalu svéste a uvolnéte. Noha se po celou dobu
opird podkolenni jamkou o podloZzeny objekt a bedra spocivaji na
podlozce.

—{Toto cviceni pomaha posilit Vas ¢tyrhlavy stehenni sval.

9. Pasivni protahovani hamstringi

vvvvvv

nebot’” Vam umozZiuje dosdhnut plné extenze (napnuti) v kolennim
kloubu, coz je zcela zésadni pro chiizi.
Polozte se na zada s natazenyma nohama. Patu operované koncetiny si
podeprete polstati tak, aby byla v koleni volné provésena. V této pozici
ponechte koleno protahovat 10 minut.
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10. Protahovani kolene vsedé

Posad’te se vzptimené na zidli a operovanou koncetinu polozte rovné
na zidli pred sebou . Deset minut ponechte nohu rovné natazenou,
Spicku uvolnénou. Jakmile ucitite mirnou bolest, pomalu pozici
opustte. Nechte nohu odpocinout, ale hybejte s ni. Po tomto
protahovani je vhodny ¢as pro ohybani v koleni se sunutim paty.

Také toto cviceni pomahd zvysit krajni extenzi (natazeni) v koleni.
“|Dobu protahovéani miizete prodlouzit az na 30 minut.

Mimo cviceni je nutné pouzivat ortézu, kterd zabrani nechténym pohybim
jak pfi chlzi, tak 1 tfeba ve spanku. 4 az 6 tydnl pacienti
nedoslapuji, absolvuji vSak cilené vedenou rehabilitaci vcetné
posilovani stehennich svali. Po 4 az 6 tydnech postupné
umoziujeme chlzi bez berli 1 bez ortézy, plnou zatéz po 2 az 3
meésicich, opét podle typu postizeni kolenniho kloubu. VétSina
operovanych miize pocitat snéavratem k norméalnim dennim
aktivitam, vCetné fizeni vozidla, béhem 6 tydnl po operaci.

Zasady pohybu po operaci kolenniho kloubu :

Cviceni je vhodné provadét 1 doma, po odchodu z nemocnice. Vhodné je
plavani nebo prochazky na dobie zpevnénych a rovnych cestach. Také miizete
vyrazit na malou projizd’ku na kole na rovné cest¢.

V posilovani svalstva byste méli pokraovat jeSté alespont piil
roku po operaci.

Dbejte na noSeni dobré, rovné a protiskluzové obuvi, spravnou
chiizi, pouzivani obuvi na suchy zip nebo s elastickymi tkani¢kami,
odstranéni prekazek o které mizete klopytnout ( hran koberct,
pohéazené predméty ), pti prochazce na kluzkém povrchu méjte berle
opatfeny ostrymi konci.

Vyvarujte se prudkych a trhavych pohybti, druhii sportti, pfi nichz dochazi
k prudkému zrychleni a nahlému zabrzdéni ( tenis, sjezdové lyZovani,

- horolezectvi ), nadmérného a dlouhého stani, ddvani nohy pfes nohu,
extrémniho ohybani (dfep, kleCeni ), nadmérného pfirGstku télesné
A L hmotnosti, zvedani tézkych bfemen.

Vas 1ékat, chirurg nebo fyzioterapeut vam poskytnou vice podrobnych
informaci o aktivitach, které jsou pro Vas vhodné. ( 77
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	4. Unožování vleže sunutím po podložce
	Vleže na zádech pohybem v kyčli posunujte nataženou nohu po podložce do strany (unožení) a zpět (přinožení). Končetinu přitom nevytáčejte do stran, čéška musí mířit ke stropu.
	Cvičení pomáhá aktivovat odtahovače (abduktory), konkrétně střední hýžďový sval. Tyto svaly mají rozhodující význam pro stabilitu pánve během stojné fáze při chůzi.
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	9. Pasivní protahování hamstringů
	Tento cvik je jedním z nedůležitějších v časné fázi Vaší rehabilitace, neboť Vám umožňuje dosáhnut plné extenze (napnutí) v kolenním kloubu, což je zcela zásadní pro chůzi.
	Položte se na záda s nataženýma nohama. Patu operované končetiny si podepřete polštáři tak, aby byla v koleni volně prověšena. V této pozici ponechte koleno protahovat 10 minut.
	10. Protahování kolene vsedě
	Posaďte se vzpřímeně na židli a operovanou končetinu položte rovně na židli před sebou . Deset minut ponechte nohu rovně nataženou, špičku uvolněnou. Jakmile ucítíte mírnou bolest, pomalu pozici opusťte. Nechte nohu odpočinout, ale hýbejte s ní. Po tomto protahování je vhodný čas pro ohýbání v koleni se sunutím paty.
	Také toto cvičení pomáhá zvýšit krajní extenzi (natažení) v koleni. Dobu protahování můžete prodloužit až na 30 minut.

