POKYNY PRO PACIENTA PO ARTROSKOPII KOLENA
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Klidovy rezim — prvni tyden po operaci délame vSe proti velkému otoku a nastartovani
rekonvalescence — je vhodné jen cvicit, odpocivat a ledovat — nesed’te dlouho se svéSenymi
dolnimi Kkoncetinami. Omezte chozeni mimo domov. Opera¢ni rany musi byt v suchu.
Elastickou bandaz je mozno odmotat, umyt se (bez namaceni sterilniho kryti, které¢ je na
koleni!!), koleno je mozno takto ledovat. Na chiizi si opét bandaz namotejte. Pii bolestech
nebo otoku uzivejte bézna antiflogistika (Brufen, Diklofenak apod.). Pii prosaku se dostavte
na pievaz. V klidu na Iuzku je dulezité koleno pasivné propinat podkladanim napf.
srolovaného ruéniku pod patu (obr. 1). Dal$i mozZnost, jak cviéit propinani kolena je v poloze
na biichu (obr. 2).

Obr. 1 — podkladani paty Obr. 2 — provéseni kolena v poloze na bfichu

Pro snizeni pooperacniho otoku a urychleni rekonvalescence je mozno si za poplatek zapijcit
aparat GAMEREADY. Vice informaci v¢. kontaktu pro rezervaci najdete zde:
http://www.sanomed.cz/e-shop/game-ready/game. Aparat je vhodné po poradé s Iékafem
uzivat 7-12 dni po operaci (dle typu vykonu).

Zatéz — uzivejte na chlzi francouzské hole, od 2. dne je moZzno zkouSet doSlapovat na
operovanou koncetinu dle tolerance, pokud koleno neboli je mozno na kratké vzdalenosti,
napf. po byté, chodit bez opory.

Hybnost — cviéte cviky podle obrazk nékolikrat denné. Po cviceni se muze zvétsit otok,
proto vzdy ledujte nebo aplikujte GAMEREADY. Hlidejte si plné propnuti kolena a cvicte
ohybani do mirné bolesti (obr. 3 az 8).

Obr. 3 az 5 - cviceni flexe v koleni


http://www.sanomed.cz/e-shop/game-ready/game

Obr. 6 aZz 8 — dalsi moznosti, jak cvi¢it natahovani a ohybani v koleni s pomoci druhé dolni
koncetiny

Prevence ztraty svalové hmoty a sily:
e zatindni stehna — alespoil 3x denné 3x10 zatnuti (vydrZet vzdy 6 sec.)
e zvedani natazené dolni koncetiny — nejprve zatnout stehno, poté zvednout do 45 az
60 st. nataZzenou dolni koncetinu a napocitat do 6, poté poloZit na poloZku a uvolnit
— alesponl 3x denné 8 x 10 zvednuti (obr. 9 a 10)

Obr. 9 a 10 — zvedani natazené dolni koncetiny vleZe nebo vsedé

V ¢asném poopera¢nim obdobi se vyvarujte strest, poslouchejte hudbu, sledujte filmy, ctéte
oblibené knihy, vénujte se rodin¢€ a pratelim. Dobra psychickd pohoda je dulezita pro Vasi
obranyschopnost i hojeni. Nacerpejte sily na rehabilita¢ni program, ktery bude nasledovat a
ktery je velmi dulezity pred navratem k béznym pracovnim i sportovnim aktivitam.



