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Cvicte vZdy 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
berlf jste stali rovne

Spatné nastaveni FB

Spravné nastaveni FB




SPRAVNY STEREOTYP CHUZE

Chtize po roviné

Do predu jdou nejdfiv obé FB zaroven, nasleduje
operovana DK, kdy simulujeme doslap mezi FB a pak
nasleduje krok zdravou DK.

Chtize do schodti
Na schod jde nejprve zdrava DK, nasleduje operova-
na DK a posledni jdou berle.
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Chtize ze schodt
Dol jdou nejprve berle, nasleduje operovand Dk
a posledni jde zdrava DK.

Po operaci chodite se simulovanym doSlapem, zatéz
si postupné zvysujte po vytazenf stehd, kdy kazdy ty-
den pridavejte zhruba 30% Vasi vahy pfi doSlapu.

Za 2-3 tydny od operace mlzete chodit bez FB.
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CVICENI

Od prvniho pooperacniho dne zacnéte cvicit tzv. cév-
nf gymnastiku - pfitahujte k sobé a protahujte do dal-
ky Spi¢ku operované DK.

Zaroven si cviCte zatinani Ctyrhlavého stehenniho
svalu- tim ho posilujete.

Druhy pooperacni den zacnéte zkouSet operované
koleno pokrcit svésenfm pres okraj postele.




Propinejte koleno vleZe na zadech.
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DUlleZita je mobilizace ¢ésky, kterou mdzete provadét

sami, ale lépe kdyz toto provadi druha osoba.

Céék%{oh bujte do stran a nahoru a dolU.
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Po propusténi z nemocnice zacnéte procvicovat kr-
Cenf a natazenf operované DK.




Nutna je aktivace vnitfni strany Ctyrhlavého stehen-
niho svalul

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 pokrcenf
a natazen.




ZvySujte svalovou silu operované DK zvedanim celé
koncetiny
- zvedejte pokréenou operovanou DK do nataZeni

Povytazeni stehl je vhodna fizena ambulantni reha-
bilitace ve spadu.

MU{zZete postupné zvySovat zaté7 i s vyuzitim
rotopedu.

Zkratky
DK - dolnf koncetina
FB - francouzské berle
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