POHYBOVY
REZIM _
PO NAHRADE

KOLENNIHO
KLOUBU

(TEP - totalni endoprotézal)




Gonartroéza je degenerativni
onemocnéni kolenniho kloubu,
které je obvykle zplsobeno
opotrebenim. Postihuje kloubni
chrupavku, kteréa se stava
nerovnou, ztencuje se a kloubni
Stérbina se zuzuje. Plvodné kryta
a chranéna kost se obnazuje

a sklerotizuje. Na okrajich kloubu
muze vznikat nova kostni tkan

v podobé osteofytd (kostni
vyristky). V mékkych tkanich

v okoli kloubu méze dochéazet

k zanétlivym reakcim. Projevem
gonartrozy je bolest, omezena
pohyblivost, zmény tvaru kloubu
a osy dolni koncetiny. Cilem
|éCby je zbavit pacienta bolesti

a obnovit funkci kolene, tedy
zajistit stabilni pohyb.

Vyvoj nahradnich kloubnich
povrch umoznil operace, které
nazyvame totalnimi nahradami
kloubl. V pripadé kolene

se jedna o nahradu kloubniho
konce stehenni kosti (femoralni
komponenta) a ndhradu
kloubniho konce kosti holenni
(tibidlni komponenta).
Femoralni komponenta

je vyrobena z kovu, zatimco
tibialni komponenta se vyrabi

z kovu a polyetylenu.

Mezi komponentami neni pevné
mechanické spojeni. Upevnéni
obou komponent v obnazené
kosti se provadi pomoci kostniho
cementu, pfipadné mechanicky
bez pouziti cementu.

OBECNA DOPORUCENI

PO PROPUSTENI

DO DOMACI PECE

Chize do schodu:

. CHUZE

Po celou dobu rehabilitace plati
zasada, Ze operatér urcuje mozné

zatizeni operované dolni koncetiny.

Prvnich Sest tydnd (tedy

do kontroly na Ortopedickém
oddéleni) je vétSinou nutné
koncetinu odlehcovat.

Pfi chdzi si pomozte dvéma
francouzskymi berlemi

a neodkladejte je dfive, nez vam to
povoli lékafr.

Zbytecné nepretézujte kloub,
nechodte na dlouhé pési tary.
Nedélejte diepy a neklekejte.

u: 1. zdrava DK
2. operovana DK
3. berle obé
soucasné

Chiize ze schodui: 1. berle obé

soucasné
2. operovana DK
3. zdrava DK

2. SED

B Upravte vysku sedaci plochy tak,
abyste koleno neohybali o vice
nez 90°.

B Nesedte v hlubokych kfeslech.

3. PECE 0 JIZVU

m Jizvu uvoliujte lehkym tlakem
a pomalymi krouzivymi pohyby.
Po UpIném zhojeni a odlouceni
strupd masirujte mastnym krémem
nebo nesolenym sadlem. Krém
pouzijte vzdy az po uvolnéni jizvy
k jejimu promasténi.

4. POLOHOVANI

B Provadéjte radéji vicekrat denné
v kratSich casovych intervalech
(5-10 min.).

B Extenze: Polohovani do natazeni
nesmi vyvolat velkou bolest ani
stah protahovaného svalstva.



B V poloze na zaddech: Mirné
podloZte patu operované DK
a snazte se uvolnit koleno smérem
dold k podlozce. MGzete aktivné
zatnout stehenni sval a snazit se
stlacit koleno smérem dol{.
Vydrzte zhruba 5 vtefin a povolte.

B V poloze na brise: DK jsou
uvolnéné, spicky nohou jsou mimo
|Gzko, koleno a dolni ¢ast stehna

jsou podlozeny malym polstarkem.

Provadéjte az po zhojeni jizvy.

H Flexe: Polohovani do pokrceni
provadéjte v poloze na zadech
a s vypodlozenim kolen. Kolena
muzete podlozit napf. pomoci
stocené deky, mice, valce. Také
muzete rukama ¢i ru¢nikem drzet
spodni stranu stehna v poloze 90°
v kycli i koleni a nechte kolenni
kloub ohybat jen vlastni vahou
koncetiny.

ZASADY CVICENi DOMA

1. Cvicte pravidelné dle svych
moznosti a kondice. Cvi¢eni by
vas nemélo vycerpavat. Nejlépe
vicekrat denné v kratsich casovych
intervalech. Cviky opakujte
5-10krat.

2. Dbejte na to, abyste pfi cviceni
plynule dychali. Cviceni
prokladejte i prohloubenym
dechem a dechovymi cvicenimi.

3. Cvicte s uvédoménim pohybu.
Na zacatku i béhem cviceni
védomé kontrolujte postaveni

téla i koncetin. Operovanou
DK nevytacejte, skréeni kolene
nedotahujte pres 90°.

4. V lehu na bfiSe cvicte az
po zhojeni jizvy. Pfi potizich
(kardiaci, astmatici) tuto polohu
vynechejte.

CVICEBNI JEDNOTKA

LEH NA ZADECH

Pocatecni vychozi poloha: dolini

koncetiny (DK) natazené, mirné

od sebe (zhruba na sifi bok(), kolena

a Spicky sméruji ke stropu. Z této

polohy vychazejte a vracejte se do ni

po kazdém cviku.

1. S natazenymi DK pfitahujte Spicky
nahoru a dol.

2. S natazenymi DK protacejte
kotniky v kruzich obéma sméry.

3. S natazenymi DK zatlacte kolena
do podlozky. Zatnéte stehenni
svaly, takto chvili vydrzte, povolte
je a relaxujte.

4. S natazenymi DK stahnéte hyzdé
k sobé, takto vydrzte, povolte je
a relaxujte.

5. S natazenymi DK pomoci sunuti
po podlozce pokrcte pravou DK
a znovu ji natahnéte, pokrcte
levou DK a znovu ji natdhnéte.
PFi pohybu kontrolujte osu DK.
Koleno musi smérovat ke stropu,
patu posunujeme smérem
k hyzdim.

6. S natazenymi DK pomoci sunuti

po podlozce unozte jednu

DK, vrat'te ji zpét a vyménte.
Kontrolujte, zda se unozovana
DK nevytaci, musi stale smérovat
kolenem i Spickou vzhUru.

7. S pokréenymi DK, které jsou mirné
od sebe a oprené o chodidla,
lehce nadzvednéte panev
a polozte ji zpét.

8. S pokréenymi DK a chodidly
oprenymi o podlozku (pripadné
muzete DK pod koleny podlozit
polstarem, micem nebo valcem).
Stridavé vykopavejte bérec
ke stropu, zatimco kolena
stale lezi na mici, a nasledné je
vracejte zpét. Pokud mate kolena
podlozena, mlzete propinat obé
DK soucasné.

LEH NA BRISE

(AZ PO ZHOJENI JIZVY)

Pocatecni vychozi poloha:

otoc¢ime se na bricho, DK natazené

a mirné od sebe.

1. S natazenymi DK, které jsou
mirné od sebe, stahnéte hyzdeé,
takto chvili vydrzte a nasledné
je uvolnéte.

2. S natazenymi DK se oprete
o Spicky, stahnéte hyzde
a propnéte kolena.

3. Stridavé kréte v koleni pravou
a levou DK a nezvedejte panev.
Poté mizete kréit obé DK
soucasné.

4. S natazenymi DK stfidavé sunte
pravou DK do strany a zpét, poté
zopakujte s druhou DK.

5. Zatimco jsou DK natazené, pravou
DK nepatrné nadzvednéte nad
podlozku do zanozeni a vratte
nazpét. Opakujte s druhou DK.
Panev musi celou dobu lezet
na podlozce.

SED

Pocatecni vychozi poloha: stehna lezi

na podlozce (podeprena v celé délce),

bérce volné spustény z lGzka, mlzete
se opfit o natazené horni koncetiny
za télem.

1. Pritahujte spicky nahoru a dolG.

2. Kruzte kotniky.

3. Pritahnéte Spicky a stridavé
propinejte pravou a levou DK.
Poté je propnéte soucasné.

4. Lehce nadzvednéte pravé stehno
od podlozky, polozte jej zpét
a zopakujte s druhou DK.



MASAZ JIZVY

CiL: Prevence prilepeni jizvy
k podkozi, zméknuti jizvy
a uvolnéni tkané.

MASAZNi PROSTREDKY: Vhodné
je domaci nesolené veprové sadlo.
V pripadé nesnasenlivosti je mozné
pouzivat neparfémované krémy,
které jsou bézné dostupné v lékarné
¢i drogerii. Aby jizva neklouzala,
pouzijeme masazni prostredek az
po osetreni jizvy zakladnimi hmaty.

JAK ¢ASTO MASIROVAT: Masaz
jizvy je dobré provadét jednou

az dvakrat denné po dobu zhruba
10 minut, a to pfiblizné pal roku
nebo do doby, kdy jizva zacne
pomalu blednout.

KDY MASIROVAT: Masaz provadime
az po vyndani stehl a Uplném zhojeni
jizvy. Nejlepsi je provadét masaz

po vecernim koupani, protoze jizva
diky vodé zmékne. Jiz pfi koupani
muUzeme jizvu masirovat jemnymi
tahy myci houbou nebo malym
proudem vody.

JIZVA SE NESMi NIKDY
ROZTAHOVAT!

ZAKLADNI HMATY PRI MASAZI JIZVY:

1. Palcem pravé a levé ruky

2. Palcem nebo ukazovakem jedné

. Krouzivy tlak palci nyni

neprovadime na jizvé, ale
podélné. Tlak smérujeme
vzdy k jizvé. Tlak nesmi
sméfovat od jizvy,

abychom ji neroztahovali.

. Palce pfilozime na jizvu.

4. Oba ukazovaky prilozime k jedné

strané jizvy a palce polozime

z druhé strany proti nim.

Jizva je uprostred. Stlacenim

tak vytvorime kozni fasu, kterou
posouvame vinovité od horniho
k dolnimu konci jizvy a zpét.
Jedna se o tzv. vinovité hnéteni.

Provedeme tah lehce od sebe
a nasledné povolime. Totéz
zopakujeme v pribéhu celé jizvy.

posouvame jizvu zaroven ruky krouzivé zatlacime na jizvu
na jednu a druhou stranu (tlak nesmi byt bolestivy).
(proti sobé). Krouzime v pribéhu celé jizvy.

6.




UZITECNE ODKAZY A KONTAKTY POZNAMKY

Webové stranky
www.mytep.cz — privodce totélni endoprotézou
od predoperacniho obdobi do ukonceni lécby

Pujéovny motorovych dlah
www.motodlaha.info, www.proormedent.cz
www.motorovadlaha.cz
www.rehakomp.cz

PGj¢ovny kompenzaénich pomiicek Ceské Budéjovice
Agentura domaci pécée €CK Alice
Husova 20, C. Budéjovice
Tel.: 387318552, 725853332,
Po — P4 8:00 - 15:00

Méstska charita Ceské Budéjovice

Zizkova 12, C. Budéjovice

Tel.: 776655452, 776655042
Po, Ut, Ct, P4 7:00 - 15:30
St 7:00-17:00

Centrum pro zdravotné postizené JC. kraje
Staroméstska 2608, C. Budé&jovice

Tel: 386353940

Po, St 8:00 - 16:00

Ut Ct 800 -14:30

Pa 8:00 - 12:00

LEDAX o.p.s.,

Riegrova 51, C. Budé&jovice
Tel: 722992029, 800221022
Po - Pa 8:00 - 14:00




Aplikace

vznikla pod zastitou ministra zdravotnictvi a hejtmana Jihoceského kraje

v prostfedi Ceské spoleénosti pro ortopedii a traumatologii pohybového ustroji,
s podporou VZP, CPZP, ZPMV, lazetiskych zafizeni,

FN Olomouc a skupiny nemocnic Jiho¢eského kraje.

Pro koho je uré¢ena?

Pro vSechny pacienty, ktefi planuji kloubni nahradu,
prfemysleji o ni, ale i pro ty, ktefi jiz umély kloub maji.

Co nabizi?

Ucelené a prehledné informace.

Seznam ukold / kontrola jejich pInéni pred operaci TEP.
Kalendare termind a pripominky.

Hodnotici nastroje.

Odkazy na zajimavé informace od nasich partnerd a sponzord.
Kartu pacienta s TEP, ktera potvrzuje provedeni operace

a typ implantatu.

Jak ziskat aplikaci? Prihlésit se

1. Vinternetovém prohlize¢i zadejte: www.mytep.cz
2. Na chytry telefon si mlzete stahnout aplikaci
Moje endoprotéza z Google Play nebo App Store.
3. Prihlaste se do aplikace a postupujte podle instrukci. www.mytep.cz

Co kdyz nemocnice na vasi zadost
o komunikaci nereaguje?

Aplikace je uréena pro pacienty a jejich nemocnice.

Ty vSak zatim nemaji povinnost reagovat na Vas pozadavek

na registraci. Nic se nedéje, vSechny informace mate k dispozici

stejné jako pacienti, jejichz nemocnice zadost potvrdi. Google Play App Store

Vérime, Ze se k nam ¢asem pripoji vétsina nemocnic, ¢imz vznikne propojeny a standardizovany systémv
pro predoperacni a pooperacni informovanost pacient podstupujicich implantaci kloubnich néhrad v CR.

prof. MUDr. Jifi Gallo, Ph.D. | prim. MUDr. David Musil, Ph.D. | MUDr. Lukas Galek

Financovani: Pro pacienty je aplikace zdarma. Seznam sponzord je uvedeny v aplikaci.
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NEMOCNICE CESKE BUDEJOVICE,

Rehabilitaéni oddéleni
rehabilitace@nemcb.cz

B. Némcové 585/54
370 01 Ceské Budéjovice
www.nemcb.cz



