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Cvicte vzZdy dle doporuceni Iékare!

Spravné nastaveni berli

Berle si nastavte tak, aby pfi stoji na obou konceti-
nach jste méli mirné pokrcené lokty a pfi predsunutf
berli jste stali rovné.

Spatné nastaveni FB

Spravné nastaveni FB




SPRAVNY STEREOTYP CHUZE

Chtze po roviné

Do predu jdou nejdriv obé FB zaroven, nasleduje ope-
rovana DK jde zaroven se zdravou a neslapejte na ni.

Chlize bez zatéze operované DK trva 4 tydny, po 4
tydnech mdzete zacit postupné odkladat berle a za-
tézovat dle vlastniho pocitu.

Chuize do schodii
Na schod jde nejprve zdrava DK, nasleduje operova-
na DK —eél‘gpte_na ni a posledni jdou berle.




Chuze ze schodi
Dold jdou nejprve berle, nésleduje operovana DK -
neslapte na ni a posledni jde zdrava DK.
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CVICENI

Od prvniho pooperacniho dne zacnéte cvicit tzv. cév-
ni gymnastiku- pritahujte k sobé a protahujte do dal-
ky Spicku operované DK.

Zaroven si cviCte zatinanf ctyrhlavého stehenniho
svalu v ortéze.

L

ato 6 tydnl od operace!

Po vytazeni steh(- cca 10 pooperacni den

zacnéte s mobilizaci ¢ésky, kterou mlzete provadét

sami, ale 1épe kdyZ toto provadi druha osoba.

Cééko_u\poybu'te do stran a nahoru a dold
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Posilujte operovanou koncetinu zvedanim celé nata-
7ené(!) koncetiny.

Nutna je aktivace vnitni strany ctyrhlavého stehen-
niho svalu!

Pritahnéte Spicku nohy, mirné ohnéte v koleni a zaro-
ven vytocte nohu v kyCli smérem ven.

V této poloze krcte a natahujte nohu.
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Zvedejte takto pokréenou nohu nahoru a dold.

Postupné rozcviCujte operovanou DK do pokrcent
a natazeni.

Zvysujte svalovou silu operované DK
- zvedejte pokréenou operovanou DK do natazenf




- zvedejte celou natazenou operovanou DK

Vhodna je fizena ambulantni rehabilitace ve spadu.
Pohyb v operovaném kolennim kloubu
1. mésic od operace 0-90°
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2. mésic od operace 0-120°

Sport po operaci predniho zkiiZzeného vazu.

Béh je mozny kolem 10.-12. tydne od operace.
Sportovni zatéz s ortézou - 6 mésicd od operace.
Nedoporucuje se plavani - rizikové je plavani s vyko-
pavanim nohou do stran- ,prsové nohy”, pfi tomto
plaveckém stylu pouzivejte kopani nohami jako
pfi kraulu.

PouZité zkratky
DK - dolnf kon&etina
FB - francouzské berle
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