Vazeni pratele,

prave jSte se navratili z nemocnice domu s pocntem ule-
vy, Ze jste vy i tym |ékafl Uspésné zvladli pomérné zavaznou
operaci bolestivého kycelniho kloubu. Jste si védom toho, ze
vam byl postizeny kloub nahrazen bud &asteéné, nebo, a to
mnohem ¢astéji, zcela kloubem umélym, tzv. totalni endopro-
tézou kycelniho kloubu.

Cilem operac¢niho tymu Iékafti bylo nejen zbavit vas bo-
lesti v postizeném kloubu, ktera vas vétsinou po dlouha léta
trapila a znepfijemrovala vam osobni i spoleéensky Zivot,
ale i zachovat ¢i obnovit pohyb v operovaném klou-
bu tak, aby byl pokud mozno rovnocenny hybnosti kloubu
zdravého.

Jak v8ak s touto soucasti vaseho organismu zachéazet,
aby vam co nejdéle vydrzela? Predevsim si musite uvédomit,
Ze vlastni operacni vykon byl pouze podstatnou &asti celkové
lé€ebné péce o postizeny kloub &i klouby. Vlastni pfiprava na
zivot s umelym kloubem spocivala iz v pfedoperacni rehabi-
litacni péci, kdy jste se naugili za pomoci rehabilitaéniho pra-
covnika nebo lékafe specialni cviky, nutné k posileni oslabe-
nych svall nebo svalovych skupin, nebo naopak k uvolnéni
zkracenych a bolestivych svald. Dulezité bylo rovnéz to, ze
jste se naucili rizné typy chlze s oporou jak o vysokych
a francouzskych berlich, tak o holi. Mate dojem, Ze vam nyni
bolest v operovaném kloubu zcela ustoupila, a proto Ze neni
nutné ani cviceni, ani pouzivani opory pfi chlzi? Mylite se,
nadmérné pretézovani operovaného kloubu by s trochou
nadsazky bylo porovnatelné s tim, kdybyste obcas zkouseli
v umélém chrupu louskat ofiSky. Také by se mohl poskodit
nebo predcasne opotfebovat. Zivotnost totalni endoprotézy | je
rovnéz ¢asové omezena a po jejim poskozeni je nutny novy
operacni vykon.

Prave proto, aby vam novy kyg&elni kloub vydrzel co nej-
déle, je nutné zachovavat urgita pravidla i po navratu z ne-
mocnice do domaciho, pfipadné pracovniho prostredi.
S témito pravidly vas nyni seznamime.

1.V ¢asném pooperacnim obdobi vam lékar zpravidla dopo-
ruéi chdzi o vysokych podpaznich berlich s pinym odlehéenim

operované dolni koncetiny. Znamena to, ze operovanou kon-
Cetinu prakticky nezatézujeme. Tohoto typu odleh&eni dosah-
neme tzv. tfibodovou chiizi. Nejprve obé berle pfedsuneme
pfed sebe priblizné do vzdalenosti vageho kratkého kroku.
KdyZ jsme na berle pevné vzepfeni, vykroéi operovana dolni
koncetina (nesmi véak prekrocn pfed berle), kterou nasledu-
je konéetina neoperovana.

Nezapomerite, Ze pfi chlzi se schodl predsuneme nej-
prve obé berle o jeden schod niZe, potom opét vykro¢i ope-
rovana dolni koncetina, kterou nasleduje kondetina ne-
operovana.

Pozor, opacéné je tomu pfi chlizi do schodi! Jako prvni vy-
kro¢i neoperovana dolni koncetina, pevné se vzepfeme na
berle, pfisuneme operovanou dolni konéetinu a jako posledni
pfisuneme berle.

Poznamka: Na schodisti si s nikym nepovidejte!
Neohlizejte se, i kdyby na vas nékdo zavolal.
Citite-li se unaveni nebo nejisti, viozte mezi
chazi pauzy klidu.
Neseskakujte se schodl, neposkakuijte!

2. Opora

Vyska kazdé opory, to znamena podpaznich berli, fran-
couzskych berli i holi, musi byt pfiméfena vasi t&lesné vysce.
Vysoké berle se musi pfi stoji lehce dotykat podpaznich ja-
mek, nesmite se k nim sklanét nebo naopak na nich viset.
Vhodna délka francouzskych berli se méfi od stfedu dlané
v lokti lehce pokréené horni konéetiny, vase predlokti se leh-
ce dotyka objimky berle. Rovnéz vychazkové hole nesmi byt
ani prili§ vysoké, ani pfili§ kratké. Pfi lehce pokréeném lokti
(pFiblizné 30 stuprit) se ma vase dlan dotykat rukojeti holi
u vaseho téla. Nezapomerite, ze kazdy novy typ chiize vam
musi schvalit vas lékar!

Poznamka: Nestydte se za nacvik chlize pred zrcadlem.
Chodte pomalu, ale v pfirozeném rytmu.
Pozor na kluzky a nerovny terén.
OdloZte trepky ¢i dokonce backory, jako vhod-
na obuv vam poslouzi pouze pevné stfevice
upevnéneé i pres patu.
Pfi nestejné délce dolnich konéetin si po pora-
dé s osSetfujicim lékafem dejte zvysit podesev
boty pro zkracenou kondéetinu.

3. Rezim dne

Omezte dlouhodoba stani, zejména ve frontach. Mezi
prochazky vkladeijte chvilky odpocinku vsedé. Pamatujte na
to, Ze kycelni kloub je pfi chizi zatéZovan pfiblizné &tyina-
sobkem vasi télesné hmotnosti. Toto zatizeni kloubu se jesté
znasobuije pfi stoji.

Pokud vaSe télesna hmotnost pfesahuje idealni udaje
(kilogramy by mély odpovidat pfiblizné poétu centimetrti vasi
vysky nad 1 metr), snazte se ji rozumné snizit.

Poznamka: Neprebirejte riizné typy diet od znamych.
Vhodnou dietu vdm doporuci vas osetfujici lé-
kar.

Upravte si pracovni i domaci prostredi tak, abyste stani co
nejvice omezili. Pfi vhodné vysce, pfipadné i sklonu pracov-
niho stolu a vhodném typu vyssi, pfipadné i otoéné Zidle (pro-
hlédnéte si ji napf. u zubniho Iékare) Ize po uréitém tréninku
vykonavat vétsinu praci stejné tak dobfe vsedé jako vstoje.
Totéz plati Zendm v domacnosti. Naucte se zejména zehlit
a pfipravovat pokrmy vsedé. K nutnym nakupim dobfe po-
slouzi pojizdna taska.

Poznamka: V poopera¢nim obdobi nesedte déle nez 1/2
hodiny, potom vystfidejte polohu.

Nesedte s nohou pres nohu.

Sedite-li s ploskami nohou opfenymi o zem,
kladte chodidla daleko od sebe, tim zamezite
vytaceni kolennich a kycelnich kloubd zevné.

Upravte si IGzko tak, aby bylo vy$si a mélo sice tvrdy pod-
klad, ale bylo zaroveri mékké a pruzné s vyskou matrace ko-
lem 12 cm. Vhodna je i matrace molitanova. Zpod&atku spéte
a otacejte se s pol$tarkem mezi stehny a koleny.

4. Cviceni

Pravidelné kazdodenni cvi¢eni je nezbytnou &asti vaseho Ié-
¢ebneho rezimu. Cvicte vleze ¢i vsedé na vhodné upraveném
lGZku (tvrda, ale mékka a pruzna podiozka) ve cviéebnim
uboru, pokud mozno u otevieného okna. Jednotlivé cviky vy-
konavejte pfesné podle uvedenych pokynl. Kazdy cvik se
naucte pfed zrcadlem. Zpog&atku opakuijte kazdy cvik 3x, po-



stuppélzvyéujte az na 10x. Nejlépe vyhovuje ranni cviceni,
sIo_gzn’m k rozhybani, pfi druhém odpolednim nebo vecernim
cvideni se vice zaméfime na obtizngjsi cviky. Pfi pocitu Una-

vy nebo Vétsi bolesti cviceni zkratime.

VLEZE NA ZADECH

1. Stahujeme pfibliz-
né na dobu 5 sekund
hyzdé k sobé, pfibliz-
né na dobu 10-15
sekund hyzdé opét
uvolnime.

2. Z lehu na zadech
s natazenymi dolnimi
kond&etinami pfitahu-
jeme k briichu dolni
kongetinu levou, kte-
rou vystfidame pra-
VOu.

Kolenni kloub pokr-
&ené dolni koncetiny
nesmime  vytacet
smérem k rameni,
spiSe k nosu.

Nikdy nezvedame
dolni konéetinu nata-
zenou!

3. Mezi stehna a kole-
na vsuneme maly
pruzny polstar, ktery
pfiblizné na dobu
5 sekund pevné se-
vieme stehny, pfibliz-
né na dobu 10-15 se-
kund opét uvolnime.

4. Stfidavé unozuje-
me levou a pravou
dolni konéetinu. Ko-
lenni kloub ani vlast-
ni noha se nesmi vy-
tadet zevné — Spicka
nohy i koleno sméfu-
ji vzhiru.
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5. Z lehu na zéadech
postupné odvijime
hlavu, krk a lopatky
od podlozky. Postup-
né opét prikladame
lopatky, krk a hlavu
na podlozku. Indivi-
dualng, po urditém
tréninku  muazeme
timto zplsobem do-
cilit az dplného sedu.
Nikdy vSak nepouzi-
vame k posazeni vi-
hu.

VLEZE NA BRISE

1. Stahujeme hyzdé
na dobu 5 sekund,
pfiblizné na dobu
10—15 sekund hyzdé
opét uvolnime.

2. Zanozujeme stfi-
davé levou a pravou
dolni kongetinu, slabi-
ny musi zustat pfitisk-
nuty na podlozce.

3. Stiidavé pokréuje-
me v kolennim klou-
bu levou a pravou
dolni koncetinu. Sla-
biny opét musi zistat
pfitisknuty na pod-
lozce, pokréenda kon-
&etina nesmi sméfo-
vat ven ani dovnitf.
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4. Pfi naddechu zve-
dame trup vzhiru,
pfi vydechu opét po-
lozime.

VSEDE, NOHY VOLNE SPUSTENE

)
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1. Protahujeme horni koncetiny
vzhiru a soudasné zdvihame
pokréenou dolni konéetinu (stfi-

davé levou a pravou).

2 Volné komihame stfidave le-
vou a pravou dolni koncetinou ‘
s hyzdémi pfitisknutymi k pod-
lozce.

3. Pii otogeni trupu vlevo nadechneme, pfi otogeni trupu vpravo

vydechneme.

Mezi jednotlivé cviky vkladejte dechova cvigeni. Aktivni
nadech spojte s pohybem hornich konéetin do vzpazeni, pfi

vydechu postupné pfipazuite.
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5. Sportovni a rekreacni ¢innost MUDr. J. Svarco\/é’ CSe.,
Kromé pravidelného cvi¢eni je vhodné zejména plava- ! Y. Sul :

ni, které posiluje svaly a zvySuje odolnost a vykonnost orga- - ulcova

nismu. Mozna je rovnéz jizda na kole v rovném terénu. Pozor

vS8ak na pady. Pozor pfi nastupovani a vystupovani z auta.

K jizdé autem jsou vhodna pouze zvySena sedadla.
Zavérem vam prejeme mnoho vytrvalosti a Uspéchl.

Nezapomerite, Ze s dobrou naladou jde v§echno lépe.

CVICENI
A ZIVOTOSPRAVA
PO TOTALNI
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