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REZIMOVA OPATRENi PO ZAKROKU

Cvicebni program dodrzujte minimalné po dobu tfi mésicu.

REZIMOVA OPATRENI

Pohyby, kterym se urcité vyhnéte
Nekréte operovany kycelni kloub vice neZ do pravého (90°) dhlu viéi trupu

e nedélejte hluboké predklony, nepfitahujte kolena k hrudniku nad Uroven pasu

e nesedejte si na nizké Zidle a do hlubokych kfesel, které vyzaduji velké zapfeni
pfi vstavani

* natoaleté pouZivejte nastavec

Nektizte nohu pies nohu — vsedé, vestoje ani vleze

e operovana koncetina se nesmi kfiZit se zdravou konetinou pres stfedni osu téla
e neZ bude mozné tocit se na zdravy bok, musite mit mezi koleny a kotniky minimalné
10 cm silny molitanovy blok

Nevytacejte operovanou koncetinu

e vleZe musi $picka operované koncetiny smérovat vzhdru

e pfichdzi nevytacejte Spicku nohy smérem od téla

Péce o jizvu

Cerstvé jizvy nevystavujte pfimému slunci. S lé¢bou jizvy zadinejte aZ po Gplném zhojeni
rany a vyndani stehd. O jizvu Ize pecovat tlakovou masazi a mazanim. Pfi tlakové masazi

stlaCujte prstem okoli jizvy i jizvu samotnou, postupné, bod za bodem. Jizvu promazavejte
krémem, olejem ¢i nesolenym domacim sadlem.

Lazenska lécba
Po operaci mate narok na lazenskou |é¢bu trvajici az 28 dni.
K lazenské 1écbé musite nastoupit nejpozdéji do tfi mésict po zakroku.

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

Dalsi dulezita upozornéni

e dokud ortoped neurci jinak, chodte pouze s berlemi
e  zatiZeni operované koncetiny stanovi ortoped
* nenoste tézké predméty
e cvicte dle pokynu 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 koncetina = Zdrava dolni koncetina
Jak chodit DO SCHODU:

Zdrava dolni koncetina = Operovana dolni koncetina = Berle



SOUBOR CVIKU

PROPINANI KOTNIKU
e Lehnéte si na zada s natazenymi koleny. Spicky nohou stiidavé pfitahujte 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 Lehnéte si na zada, propnéte kolena a na 5-10 sec tlacte podkolenni jamku k zemi. Béhem cviceni volné dychejte.
e Tento cvik posiluje dolni ¢ast ¢tyrhlavého stehenniho svalu, ktery zdsadni mérou ovliviiuje chlizi a stoj se zpevnénymi koleny.
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UNOZOVANI KONCETINY
e Lehnéte si na podlozku a podeprete se lokty. Pohybem v kycli pomalu posunujte dolni koncetinu po podloZce nejdfive smérem od sebe (unoZovani)
a nasledné smérem k sobé (pfinozovani). Konéetinu nevytacejte. Spicka nohy a ¢égka musi po celou dobu mifit vzharu.

OHYBANI DOLNi KONCETINY
e Lehnéte si na zdda a natdhnéte dolni koncetiny. Patu opfenou o podlozku surite smérem k hyzdim a nasledné zpét do vychozi pozice.
e PFitomto cviku se konéetina ohyba v koleni a ky¢li. Céska musi po celou dobu mifit ke stropu — drzte koncetinu rovné a nevytacejte ji ven.

ZVEDANI PANVE
e Lehnéte si na zada a pokrcte obé dolni koncetiny. HyZzdé pevné sevrete. Panev pomalu stridavé zvedejte a pokladejte zpét na podlozku.
e  Tento cvik opakujte priblizné 10x.
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ZVEDANI PANVE S MICEM
e Lehnéte si na zada a pokrcte obé dolni koncetiny. HyZzdé pevné sepnéte. Mezi kolena si dejte mi¢ nebo polstar a sevrete ho.
e Panev pomalu stfidavé zvedejte a pokladejte zpét na podlozku.

PRETACENI NA BRICHO A ZDRAVY BOK
e Lehnéte si na zdda a pokrcte obé dolni koncetiny. Mezi né vlozte Siroky, dlouhy a tvrdy polstar.
e  Pretacejte se celym télem (ramena, trup, dolni konéetiny) najednou, ne po ¢astech, a vidy pouze na zdravy bok a odtud poté na bficho.

PRITAHOVANI KOLENA
e Lehnéte si na bficho a palci u nohou se zapfete o zem. Zatnéte hyZdé, nadzvednéte kolena a panev ponechte pfitisknutou k lGzku.
e Neékolikrat opakujte.

ZVEDANI KONCETINY
e Lehnéte si na bricho, seviete hyZdé a panev tlacte k zemi. NataZzenou dolni koncéetinu nadzvednéte, 5 sec ji drzte v této pozici a uvolnéte ji.
e HyZdé musi béhem cviku zlstat na podloZce (nezvedaji se).

PRITAHOVANI PATY
e Lehnéte si na bficho a natahnéte nohy. Pfitahujte patu k hyzdim — ty musi béhem cviku zlstat na podloZce (nezvedaji se) a panev pfitom tlaéte
do lGzZka. Postupné vysttidejte obé nohy.



