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REZIMOVA OPATRENI PO ZAKROKU
Cvicebni program dodrzujte minimalné po dobu tfi mésicu.

REZIMOVA OPATRENI

Pohyby, kterym se urcité vyhnéte
Poklek na Hluboké Velké rotace trupu
operovaném koleni diepy do stran ve stoje

A

Péce o jizvu

Cerstvé jizvy nevystavujte pfimémus slunci.

S lé¢bou jizvy zacinejte aZ po Gplném zhojeni rany a vyndani stehd.

O jizvu lze pecovat tlakovou masazi a mazanim. Pfi tlakové masazi stlaCujte prstem okoli
jizvy i jizvu samotnou, postupné, bod za bodem. Jizvu promazdvejte krémem, olejem
¢i nesolenym domdcim sadlem.

Lazenska Iécba

Po operaci mate narok na lazerskou lécbu trvajici az 28 dni.

K lazenské 1é¢bé musite nastoupit nejpozdéji do tfi mésict po zakroku.

Zadanku ,Névrh na lazeriskou péci“ vystavuje na zakladé doporuceni v propoustéci zpravé
vas prakticky lékar.

Dalsi duileZita upozornéni

e dokud ortoped neurci jinak, chodte pouze s berlemi
e  zatizeni operované koncetiny stanovi ortoped
* nenoste tézké predméty
e cvicte dle pokyni fyzioterapeuta, cviky opakujte ménékrat, ale Castéji
e po dobu tfi mésicl noste kompresni puncochy ¢i bandaze
e ke kontrole u ortopeda standardné dochazi po 6 tydnech od operace
Jak chodit PO ROVINE a ZE SCHODU:
Berle - Operovana dolni konéetina = Zdrava dolni koncetina
Jak chodit DO SCHODU:
Zdrava dolni koncetina - Operovana dolni koncetina - Berle



SOUBOR CVIKU

PROPINANI KOTNIKU

G A=Er—i e Lehnéte si na zdda s natazenymi koleny. Spicky nohou stiidavé pritahujte smérem k hlavé a propinejte smérem k zemi.
e Ve stejné poloze provadéjte krouzivé pohyby v kotnicich nejdfive na jednu, poté na opacnou stranu.
ZATINANI STEHNA

e oo e Lehnéte si na zada, propnéte kolena a na 5-10 sec tlacte podkolenni jamku k zemi. BEhem cviceni volné dychejte.

e Tento cvik posiluje dolni ¢ast ¢tyrhlavého stehenniho svalu, ktery zasadni mérou ovliviiuje chlzi a stoj se zpevnénymi koleny.
OHYBANI DOLNi KONCETINY
w4 [ | e Lehnéte si na zdda a natdhnéte dolni koncetiny. Patu opfenou o podlozku surite smérem k hyZzdim a nasledné zpét do vychozi pozice.
e Pfitomto cviku se koncetina ohyba v koleni a ky¢li. Cégka musi po celou dobu mifit ke stropu — nevytacejte konéetinu ven.
: ZVEDANI NATAZENE NOHY
e Ereme— | e Lehnéte si na zadda a natdhnéte nohy. Jednu natazenou nohu zvednéte asi 15 cm nad zem a setrvejte v této poloze 10 sec. Nasledné nohu polozte
a opakujte ten samy cvik s druhou nohou.

_ PROTAHOVANI KOLENA
e o e Lehnéte si na zada a natdhnéte nohy. Patu operované koncetiny podeprete micem, polstafem ¢i sloZenou dekou tak, aby noha byla
v koleni volné provésena. Koleno mirné tlacte smérem k podlozZce. V této pozici vydrite 5-10 sec.
. VYKOPAVANI PATY
 cgom B e =y e Lehnéte si na zada a koleno podloZte micem/dekou/polstafem. Zvednéte patu nad IGzko, propnéte koleno do mice, a vydrzte 5-10 sec.
¢ Noha se po celou dobu cviku opira podkolenni jamkou o pomUcku a bedra spocivaji na podlozce.
fi r OHYBANI KOLENA VSEDE
rl-.- L e Posadte se vzpfimené na zidli a dolni operovanou koncetinu ohnéte pod sebe — za patu druhé koncetiny.
5\‘ _[ eV této poloze vydrite 5-10 sec a poté vratte nohu do klidové vychozi pozice.
: o ZVEDANI PANVE
< L/- < ) sl _ e Lehnéte si na zada a pokrcte obé dolni koncetiny. HyZzdé pevné seviete. Panev pomalu stfidavé zvedejte a pokladejte zpét na podlozku.
S R e Tento cvik opakujte priblizné 10x.
PRITAHOVANI KOLENA
Mj, — e Lehnéte si na bricho a palci u nohou se zaprete o zem. Zatnéte hyZdé, nadzvednéte kolena a panev ponechte pfitisknutou k 1Gzku.
i e Neékolikrat opakujte.
. PRITAHOVANI PATY
B ;Z;SEHHH e Lehnéte si na bficho a natdhnéte nohy. Pritahujte patu k hyzdim — ty musi béhem cviku zlistat na podloZce (nezvedaji se). Pdnev pfitom tlacte

do lGZka. Postupné vysttidejte obé nohy.



