norway i i im. prof. Romana zy realizuje Projekt:

g r a n tS » Wsparcie os6b starszych i niesamodzielnych poprzez rozbudowe pionu rehabilitacji

izakup sprzetu medycznego w Szpitalu Powiatowym w Chodziezy”.

Mechanizmu Finansowego Europejskiego Obszaru Gospodarczego na lata 2009-2014 oraz Norweskiego Mechanizmu Finansowego na lata 2009 2014
nach Programu operacyjnego PLO7 ,Poprawa do anie ochrony zdrowia d d mog epidemiolog

dla PACJENTA

INSTRUKCJA CWICZEN DOMOWYCH

pO zabiegu wszczepienia
endoprotezy stawu kolanowego
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CWICZENIA

Celem ¢wiczen fizycznych po
zabiegu chirurgicznym endopro-
tezoplastyki stawu kolanowego
jest wzmocnienie miesni wpty-
wajacych na staw.

Proponowane ¢wiczenia moga
by¢ niekomfortowe do wyko-
nania. Sa jednak niezbedne

do przyspieszenia powrotu do
zdrowia.

Jesli uwazasz, ze odczuwany
podczas éwiczen bdl jest wiek-
SZy Niz zazwyczaj przerwij je
oraz zgtos to lekarzowi prowa-
dzacemu lub fizjoterapeucie.
Zaproponuje Ci inne éwiczenia.

runku nosa.

3. Napnij mieénie znajdujace sie nad kolanem nogi
operowanej, tak aby wcisnaé kolano do podtoza.

4. Przytrzymaj to napiecie liczac do pieciu, stopnio-
wo wydtuzaj ten czas liczac do dziesieciu.

Pamietaj, ze Twoj lekarz pro-
wadzacy lub fizjoterapeuta jest
w stanie najlepiej okresli¢, ktoére
Z ponizszych ¢éwiczen jest dla
Ciebie optymalne. Podobnie jesli
chodzi o liczbe powtdrzen i czas
sesji terapeutycznej: powinienes
by¢ w statym kontakcie ze swoim
opiekunem tj. lekarzem lub fizjo-
terapeuta.

WAZNA INFORMACJA:

Wykonuj éwiczenia w sposdb
bezpieczny. W przypadku istnieja-
cych watpliwosci co do poszcze-
gdlnych éwiczen badz w kon-
takcie z lekarzem prowadzacym

i fizjoterapeuta.

—Napinanie miesni uda QUAD SETS

1. Przyjmij pozycje: potdz sie na plecach, ewentual-
nie usiadz z wyprostowanymi kolanami.

2. Upewnij sie, ze palce nogi operowanej sg skiero-
wane w strone sufitu. Nastepnie pociagnij je w kie-

www.szpital-chodziez.pl

—Pompowanie stopy ANKLE PUMPS

1. Przyjmij pozycje: lezac na plecach wykonuj ptyn-
ne ruchy stopa nogi operowane;j.

2. Wykonuj 5 serii po 50 powtdrzen, 4-5 razy
dziennie.

Przesuwanie stopy HEEL SLIDES

1. Przyjmij pozycje: potdz sie na plecach z ugieta noga nieopero-
wana ktadac stope na podtozu.

2. Noge operowana utrzymaj wyprostowana.

3. Upewnij sie, ze palce nogi operowanej sg skierowane w strone
sufitu.

4. Powoli przesuwaj piete nogi operowanej po podtozu w kierunku
posladkdw, nastepnie powoli powrdeé do pozycji wyjsciowej pro-
stujagc noge operowana.
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—Unoszenie wyprostowanej nogi STRAIGHT LEG
RAISES

1. Przyjmij pozycje: potdz sie na plecach z ugieta noga nie-
operowana ktadac stope na podtozu.

2. Upewnij sie, ze palce nogi operowanej sa skierowane

w strone sufitu.

3. Napnij mieénie znajdujace sie nad kolanem nogi operowa-
nej.

4. Powoli podnos$ noge operowana i przytrzymaj w powie-
trzu liczac do pieciu, stopniowo wydtuzaj ten czas liczac do
dziesieciu.

5. Odpoczywaj liczac do pieciu.

www.szpital-chodziez.pl

Koncowe prostowanie kolana TERMINAL KNEE EXT

1. Przyjmij pozycje: umies¢ rolke recznika lub poduszke pod
operowane kolano, w ten sposbdb bedzie ono ugiete do okoto 30
stopni.

2. Powoli prostuj kolano napinajac mieénie znajdujace sie nad
kolanem nogi operowanej. Dodatkowo utrzymuj palce skierowane
W strone nosa.

3. Nie odrywajac uda od recznika pracuj do momentu maksymal-
nego wyprostu w kolanie.

4. Utrzymaj pozycje liczac do pieciu, stopniowo wydtuzaj ten czas
liczac do dziesieciu.

Zginanie kolana siedzac SEATED KNEE FLX

1. Przyjmij pozycje: usigdZ na krzesle z nogami luzno
spuszczonymi w dot. Ustabilizuj posladki oraz plecy opiera-
jac je o oparcie fotela.

2. Powoli rozluzniaj miesnie ud umozliwiajac zginanie ope-
rowanego kolana.

3. Sprébuj przesunaé stope nogi operowanej pod krzesto
w ten sposdb zwiekszajac zakres zgiecia w kolanie. Dodat-
kowo mozesz wspomdc zgiecie poprzez spychanie nogi
operowanej zdrowa stopa.
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Odwodzenie biodra stojagc ———

STANDING HIP ABDUCTION

1. Aby utrzymac¢ rébwnowage mo-
zesz trzymac sie stabilnego obiektu:
krzesta, drabinki, $ciany itp.

2. Przyjmij pozycje: powoli odwodz
noge operowana do boku skupiajac
sie na pracy miesni biodra. Staraj sie
nie ugina¢ swego tutowia do boku.
3. Przytrzymaj koncowa pozycje
liczac do trzech. Stopniowo wydtu-
zaj czas trwania w koncowej pozycji
liczac do 10.

Marsz w miejscu
STANDING MARCHING

1. Przyjmij pozycje: stojac
W pOzycCji wyprostowanej
trzymaj sie blatu lub opar-
cia krzesta.

2. Maszeruj w miejscu wy-

soko uginajac kolana.

Zginanie kolana stojac
STANDING KNEE FLX

1. Przyjmij pozycje: stojac w po-
zycji wyprostowanej trzymaj sie
blatu lub oparcia krzesta.

2. Zegnij operowane kolano

w maksymalnym bezbolesnym
zakresie ruchu.

3. Przytrzymaj kohcowa pozycje
liczac do trzech. Stopniowo wy-
dtuzaj czas trwania w kohcowej
pozycji liczac do 10.

Zginanie biodra HIP FLX

1. Przyjmij pozycje: stojac
W wyprostowanej pozycji
stojacej trzymaj sie blatu
stotu lub oparcia krzesta.
2. Ugnij operowana noge

www.szpital-chodziez.pl

w biodrze utrzymujac wy-
prostowane kolano.

3. Przytrzymaj kohcowa
pozycje liczac do trzech.
Stopniowo wydtuzaj czas
trwania w kohcowej pozycji
liczac do 10.
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— Rozciagniecie tydki
— Prostowanie biodra CALE STRETCH
HIP EXT
1. Przyjmij pozycje: stojac w wypro-
1. Przyjmij pozycje: stojac stowanej pozycji stojacej trzymaj sie
W wyprostowanej pozycji blatu stotu lub oparcia krzesta.
stojacej trzymaj sie blatu 2. Utrzymujac jedna noge z przo-
stotu lub oparcia krzesta. du, a drugq z ty’fl{, pochyl tU’[OW
] 2. Wyprostuj operowana do p.rzodu.I staraj sie dotknac pieta
noge w biodrze utrzymu- nogi tylnej .pod’roza. .
jac wyprostowane kolano. 3. Utrzymaj ta pozycje przez 10 se-
kund liczac na gtos.
UWAGA: — 4. Zmien ustawienie ndg i powtorz
Podczas ¢wiczenia staraj to cwiczenie. .
sie utrzymaé wyprostowa- 5. Powtdrz to ¢wiczenie po 10 razy
ny tutow. na kazda z nog.

—  Przysiad SQUATS

1. Przyjmij pozycje sto-
jaca ustawiajac stopy na
szerokosci bioder.

Unoszenie sie na palcach
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HEEL RAISES . -
2. Powoli ugnij kolana
1. Przyjmij pozycje: stojac utrzyJ{rTjUJac wyprostowa-
W wyprostowanej pozycji sto- gyptu ow. d .
jacej trzymaj sie blatu stotu lub - FOWroc @o pozyc
wyjéciowej.

oparcia krzesta.

2. Unies sie na palcach, na-
stepnie powoli opusé sie w dot,
a nastepnie przenies ciezar
ciata na piety.
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— Mostek BRIDGING
1. Przyjmij pozycje: lezac na plechach z kolanami ugietymi i sto-
pami na podtozu podnos$ miednice do gbéry utrzymujac ja przez 5

sekund gtosno odliczajac.
2. Powoli opuszczaj miednice koncentrujac sie na precyzyjnym
wykonywaniu ¢wiczenia.

Przywodzenie bioder (noga dolna) w pozycji
— lezenia bokiem SIDE-LYING BOTTOM LEG RAISE

1. Przyjmij pozycje: potdz sie na boku na operowanej stronie
Z Nnoga zdrowa zgieta nad nig oraz oparta stopa o podtoze.
2. Utrzymaj noge operowang wyprostowana w biodrze

i kolanie.

3. Unie$ operowana noge w gore i utrzymaj w powietrzu
liczac na gtos do pieciu. Stopniowo zwiekszaj ten czas

do 10 sekund zgodnie ze swoimi mozliwosciami.

Zginanie kolana lezac na brzuchu
KNEE FLX WHILE LYING ON YOUR STOMACH

1. Przyjmij pozycje: potdz sie na brzuchu ze zrolowanym recz-
nikiem pod udem nogi operowane;j.
2. Zginaj kolano nogi operowanej w petnym zakresie ruchu.

Przywodzenie bioder (noga gbérna) w pozycji leze-
— nia bokiem SIDE-LYING TOP LEG RAISE
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— 1. Przyjmij pozycje: potdz sie na boku na nieoperowanej
stronie z noga zdrowa ugieta, lezaca na podtozu.

2. Utrzymaj noge operowang wyprostowana w biodrze

i kolanie.

3. Unie$ operowang noge w gore i utrzymaj w powietrzu
liczac na gtos do pieciu. Stopniowo zwiekszaj ten czas
do 10 sekund zgodnie ze swoimi mozliwosciami.

10 il
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—— Jazda na rowerze stacjonarnym

CYCYLING

1. Cwiczenie to mozesz rozpoczaé za
zgoda lekarza lub fizjoterapeuty.

2. W pierwszej kolejnosci ustaw siodet-
ko jak najwyzej mozesz i pedatuj z mata
predkoscia i matym obcigzeniem przez
okres 5 minut.

3. Jesli nie stanowi to dla Ciebie prob-
lemu wraz z kazdym treningiem obnizaj
stopniowo siodetko | wydtuzaj czas trwa-
nia tego ¢wiczenia.

4. Jesli fizjoterapeuta lub lekarz pozwoli
stopniowo zwiekszaj obcigzenie na ro-
werku.

www.szpital-chodziez.pl

Zgiecie kolana ——
Z pomoca rak
KNEE FLX

1. Utrzymujac w re-
kach recznik owiniety
dookota stdp delikatnie
ugnij kolano do
momentu uczucia
napiecia.

2. Utrzymaj konco-
wa pozycje przez 5
sekund liczac na gtos
i stopniowo wydtuzaj
ten czas do 10 sekund.

Samowspomagane zginanie kolana w pozycji siedzacej
KNEE FLX HOOK LYING

1. Przyjmij pozycje: ugnij kolano nogi operowane;j jak najdalej,
nastepnie uzyj nogi zdrowej delikatnie popychajac noge chorg do
wiekszego zgiecia do momentu odczucia lekkiego napiecia.

2. Utrzymaj koncowa pozycje przez 5 sekund liczac na gtos i stop-
niowo wydtuzaj ten czas do 10 sekund.
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— Wchodzenie na stopien
przodem CLOSED CHAIN 1

1. WejdzZ na stopien, schodek itp.
jedna noga, a nastepnie dostaw

druga noge.

2. Zejdz do tytu w ten sam spo- o ) )
<6b. 1. Zejdz ze stopnia, schodka itp.

noga chora, a nastepnie dostaw L
noge zdrowa.

ZejScie ze stopnia przodem
CLOSED CHAIN 3

Wchodzenie na stopien
bokiem CLOSED CHAIN 2

— Chdéd WALKING

Staraj sie stosowac trening chodu
3 do 4 razy dziennie, stopniowo
zwiekszajac czas oraz pokony-
wany dystans. Co do stosowania
zaopatrzenia ortopedycznego
(kule, orteza itp.) badz w kontak-
—  cle z fizjoterapeuta i lekarzem.

1. WejdzZ bokiem na stopien, scho-
dek itp. jedna noga, a nastepnie
dostaw druga noge.
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2. ZejdZz w bok w ten sam sposdb.




Notatki dla Pacjenta
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