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NA HOMOLCE

HEMOCNIC!
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Rezimova opatreni po operaci TEP kycelniho kloubu

e Pouzivejte vhodnou pevnou obuv s protiskluzovou podrdzkou, snizite tim riziko padu.

e Operovany kycelni kloub neohybejte vice nez do pravého uhlu (vhodny je nastavec na WC,
predklonu).

e Nikdy nekfizte nohy, nedavejte nohu pres nohu.

e Pfiotaceni na bok nebo bricho pouzivejte po dobu 6 mésicll polstar (nejlépe 10 cm vysoky)
vloZeny mezi koleny a kotniky.

e Z3atéz a délku pouzivani francouzskych holi uréuje operatér, vzhledem k rovhomérnému
zatiZeni patefe nenoste jednu berli.

e Sedte na obou hyZdich rovhomérné, chodidla pokladejte celou plochou na zem,
nesetrvavejte v poloze dlouho (max 30 min).

e Doma cvitte nékolikrat denné po mensich ¢asovych Usecich podle pokynt fyzioterapeuta a
pfi cvi¢eni nezadrzujte dech.

o Vyuzivejte kompenzaéni pomUcky (nastavec na WC, podavac, navlékac ponozek, dlouha lZice
na boty, v zimé pouZivejte protiskluzovy nastavec na hole).

e Sportovni aktivitu konzultujte s odbornikem (fyzioterapeutem), vhodné je plavani (kraulové
nohy), jizda na rotopedu, chize - ne vytrvalostni.

e Jizvu oSetrujte dle edukace fyzioterapeuta.

e  Pfiobtizich vyhledejte Iékare (operatéra).

Cviceni na zadech — pfi cviceni udrzujte dolni koncetiny (DK) ve stfednim postaveni (nevytacet Spicky),
zejména operovanou nohu, palec sméfuje ke stropu

= stfidavé pfitahovat a propinat Spicky, krouzit v kotniku

= pfitahnout Spicky, propnout kolena a stdhnout hyzdé

= pokrcit DK - micek (polStarek) mezi koleny — pritisknout kolena k sobé a vydrz 15s

= sunutim skréit a sunutim natahovat DK stfidavé, nasledné obé soucasné

= s propnutym kolenem a ptitazenou Spickou stridavé unozovat DK (Spicky nevytacet)

skrcit DK, mezi koleny micek (polstarek) a stfidavé propnout DK v koleni a pfitdhnout Spicku
k sobé

Cviceni na bfiSe — pretacejte se pres zdravou stranu s polStafem mezi koleny

= opfit se o Spicky, propnout kolena a stdhnout hyzdé - vydrz 15s
= stfidavé krcit nohy v kolenou, boky jsou stdle v kontaktu s podloZzkou, neprohybat v zadech
= zvedat nataZenou DK s pfitaZzenou Spickou nad podlozku (neprohybat v zadech)

Cviceni v sedu — sedét rovnomérné na obou hyzZdich, chodidla ve sméru stehen - rovné

= stfidavé natahovat DK s pfitaZzenou Spickou

Chaze s berlemi
e doschodi — 1. zdrava noha, 2. operovana noha, 3. berle

= ze schodl, po roviné - 1. berle, 2. operovana noha, 3. zdrava noha
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