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RehaKost — TEP kolenniho kloubu

POKYNY PRO PACIENTY PO TOTALNI ENDOPROTEZE

KOLENNIHO KLOUBU

Zakladni informace:

Pfi chdizi je nutna uzaviena obuv s pevnou patou a pruznou podrazkou

Absolvujte pravidelné kontroly na ortopedii. Obvyklé terminy kontrol jsou 2-3x rocné
po operaci a dale idealné 1x za rok. Na kontroly samozrejmé musite ihned pri
jakékoliv komplikaci

Pri nakupu pouzivejte pojizdny nakupni vozik, vyhybejte se noSeni bremen
Rehabilitaci po operaci Iécba nekonci. Doporucuje se cvicit 15-20min denné

Pfi sedu pokladejte chodidla rovnobézné na Sitku kycelnich kloubl, vieze
nevytacejte Spicky (sméruji kolmo ke stropu). Zamezi se tak vytaceni kolen
Doporucena sportovni aktivita — plavani (znak a kraul), jizda na kole, nordic walking
Nedoporucuje se — fizeni auta po dobu 6 tydnl po operaci, pretézovat kloub delsi
chlzi nebo statickou zatézi ve stoji, kleCeni na koleni, hluboké drepy, vysokohorska
turistika, micové hry, poskoky, sezeni v hlubokém a nizkém kresle, koupele v horké
vodé

Predoperacni priprava

Redukce hmotnosti dieteticky i pohybové - ulehcite rehabilitaci v pooperacnim
obdobi a prodlouzite zivotnost endoprotézy

ProcviCovani rozsahu aktivni i pasivni kloubni pohyblivosti v kolennim kloubu,
nejlépe v bazénu

Relaxace a protahovani zkracenych svall kolene, kotniku a kycelniho kloubu

Posileni oslabenych svalovych skupin stehenniho a hyzd'ového svalstva

Nacvik sedu, vstavani a stoje, chlize o berlich bez zatéZzovani postizené dolni
koncetiny, tzv. tfibodova chlize a chlize po schodech

Nacvik samoobsluznich Ukonl (oblékani kalhot a ponozek)

Celkova kondicni cvi¢eni, nacvik dechové gymnastiky a cvikl na prevenci
tromboembolické nemoci

Nacvik uvolfiovani pooperacni jizvy na koleni — sprchovat bez mydla, po vyloupani
strupl zacit s tlakovou masazi a promazavanim sadlem

Pooperacni pokyny

Pravidelné stridani poloh (sezeni, stoj, leh), procviovani celého téla a kolene
(pravidelné prohybani do pokréeni a propnuti)

Sed'te na obou hyzdich, ne nakfivo

Nechodte po mokrém terénu — myta podlaha, v zimnim obdobi vyuZivejte nastavce
na berle
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CviCeni praktikujte vicekrat denné (5-6x), po mensich Casovych Usecich (5-7min),
podle pokynl fyzioterapeuta

V pripadé zvySené lokalni teploty v oblasti kolene vhodné ledovani nebo
Priessnitzovy zabaly (studeny mokry hadr, igelit a zabalit do ru¢niku)

Chlize o francouzskych holich (v nékterych pfipadech vhodnéjsi podpazni berle).

VSeobecné doporuceno (pokud operatér neurdi jinak):

- Do 6 tydnd 30% hmotnosti téla (nohu jenom poklddame na zem, ale
nezatézujeme ji)

- 0d 6 do 8 tydnd 50% hmotnosti téla (stoj na obou koncetinach)

Technika chize:

- Po roviné: berle, operovana noha, zdrava noha

- Ze schod(: berle s operovanou nohou soucasné, zdrava noha

- Do schodi: zdrava noha, operovana noha a berle soucasné

- Na eskalatoru (v pripadé operace levé dolni koncetiny): v pravé ruce se opirame
o francouzskou hdl a druhou hil drzime v prstech pravé ruky, leva ruka se chyti
pasu eskalatoru. VykrocCime levou operovanou nohou a soucasné berle. Prava
noha se prisune k operované noze

Pooperacni cviceni kolene po TEP

Na zadech:
1) Pritahujte k sobé Spicku a propinejte koleno
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2) Krouzky v kotniku
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3) Propinejte kolena a zaroven stahujte hyzd'ové svaly (vydrzet 10sek)
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4) Na podloZce pomalu pokrcujte a zpatky natahujte operovanou koncetinu
SmA

5) Pokréte zdravou nohu. Operovanou nohu propnéte v koleni a pomalu
presunte do strany a zpatky. Spicka sméruje ke stropu po celou dobu
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Na zadech s overballem:
6) Polozte overball pod patu operované DK. PokrCujte a natahujte koleno
(koulejte chodidlo po overballu)
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7) Polozte overball pod koleno operované DK. Propinejte koleno a soucasné
pritahujte Spicku k sobé
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8) Pokréte obé kolena a polozte si mezi né overball. Zatlacujte koleny do
overballu (udrzte tlak 3- 55ek)
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9) Pokrcte obé kolena a polozte si mezi né overball. Propinejte stridavé obé DK.
Stehna drzte po dobu cviceni rovnobézné
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10) Pokrcte obé kolena, polozte overball pod chodidlo operované DK. Zatlacujte
chodidlo do overballu

AN

L. N4

11) Pokréte obé kolena a polozte si mezi né overball. Pomalu s vydechem
zvedejte panev
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e Vsedé na zidli s overballem:
12) Pokrcte obé kolena a polozte si mezi né overball. ZatlaCujte kolena do
overballu (udrzte tlak 3-5sek)
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13) Pokréte obé kolena a polozte si mezi né overball. Drzte u cviceni overball
mezi koleny a stfidavé propinejte obé DK
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14) Polozte overball pod patu operované DK. Pokréujte a natahujte koleno
(koulejte chodidlo po overballu)

| 4
iy

15) Polozte overball pod chodidlo operované DK. Zatlaujte chodidlo do

overballu .
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