CWICZENIA DLA PACJENTOW PO ENDOPROTEZOPLASTYCE STAWU BIODROWEGO

(konczyny dolne w niewielkim odwiedzeniu)

Zgiecia grzbietowe i podeszwowe obu stép | =——>
(20 powtorzen). —_—

Przesuwajgc stope po poditozu zgig¢ kolano i biodro, do
postawienia stopy jak najblizej posladka, nastepnie w ten | €—
sam sposoéb wyprostowac. Powtérzy¢ w 4 seriach po 5 razy. —_—

Cwiczenia odwodzenia w stawie biodrowym: przesungé
operowang kohczyne po podtozu w bok i powrdci¢ do pozyciji
wyjsciowej zachowujgc niewielkie odwiedzenie, rozluznic.
Powtorzy¢ 10 razy.

Podtozy¢ pod kolana zrolowany recznik, oderwac piety od
podtoza dociskajgc tylng czgsc¢ kolana do recznika, policzyt
do 3 i powoli opusci¢. Cwiczenie powtorzy¢ 20 razy.

Napinanie  miesni  czworogtowych. Dociska¢c  dotem
podkolanowym do podtoza, trzymac¢ w napieciu liczgc powoli
do trzech i rozluzni¢. Powtérzyc¢ 20 razy.

Napinanie miesni posladkowych: scisng¢ posladki razem,
Whytrzymaé licagc powoli do trzech i rozluzni¢. Cwiczenie
powtérzy¢ 20 razy.

Zdrowa noga zgieta, stopa oparta na podtozu, operowana
noga lezy wyprostowana. Zgigé operowang noge,
wyprostowa¢ w goére, ponownie zgigé i wyprostowa¢ na
podiozu. Powtérzy¢ 10 razy.

Naprzemienne zginanie i prostowanie w stawach
kolanowych, w pozycji siedzgcej z opuszczonymi nogami,
tutdw lekko pochylony w tyt, rece oparte za plecami.
Cwiczenie powtorzy¢ 10 razy.

WCHODZENIE PO SCHODACH:

1. NOGA ZDROWA W GORE (przenie$é czesé ciezaru na tg

noge)
2. KULE | NOGA OPEROWANA RAZEM

SCHODZENIE PO SCHODACH:

1. KULE | NOGA OPEROWANA W DOL
2. NOGA ZDROWA

Materiat dostepny pod adresem: www.orsk.ump.edu.pl/pacjent/fizjoterapiapoendoprotezoplastycebiodra.html
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CWICZENIA DLA PACJENTOW PO ENDOPROTEZOPLASTYCE STAWU BIODROWEGO

(konczyny dolne w niewielkim odwiedzeniu)

Zgieciagrzbietoweipodeszwowe obu stop (20 powtdrzen).

Podtozy¢ pod kolana zrolowany recznik, unie$¢ obie piety od
podioza, nie odrywajgc tylnej czesci kolana od recznika,
policzy¢ do 3 i powoli opusci¢. Cwiczenie powtdrzy¢ 20 razy.

Podtozy¢ pod kolana zrolowany recznik, dociska¢ piety do podtoza,
nie odrywajac tylnej czgsci kolana od recznika, policzyt do 3 i
powoli opusci¢. Cwiczenie powtdrzy¢ 20 razy.

Przesuwajagc stope po podtozu zgigékolanoibiodro, nastepnie w
ten sam sposdb wyprostowat. Powtdrzyt w 4 seriach po 5 razy.

Cwiczenia odwodzenia w stawie biodrowym: przesungé konczyne po
podiozu, w bok, rozluzni¢, powrdci¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorzyé
10 razy.

Napinanie migsni posladkowych: scisng¢ posladki razem,
Wytrzymac liczac powoli do trzech i rozluzni¢. Cwiczenie
powtorzy¢ 20 razy.

Operowang konczyne zgig¢ w stawie kolanowym i biodrowym,
wyprostowa¢ w goére (jak rys), potem ponownie zgig€ i
wyprostowac na podtozu. Powtdrzy¢ 10 razy.

Cwiczenia naprzemiennego zgiecia i prostowania w stawach
kolanowych w pozycji siedzagcej z opuszczonymi nogami,
tutdw lekko pochylony w tyt, rece oparte za plecami.
Cwiczenie powtérzy¢ 10 razy.

WCHODZENIE PO SCHODACH:

1. NOGA ZDROWA W GORE
2. KULE | NOGA OPEROWANA RAZEM

SCHODZENIE PO SCHODACH:

1. KULE | NOGA OPEROWANA W DOL
2. NOGA ZDROWA
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Materiat dostepny pod adresem: www.orsk.ump.edu.pl/pacjent/fizjoterapiapoendoprotezoplastycebiodra.html
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Ortopedyczno - Rehabilitacyjny Szpital Kliniczny
im. Wiktora Degi Uniwersytetu Medycznego
im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu@

ul. 28 Czerwca 1956r. 135/14;, 61-545 Poznan

tel. 6183 10331/132; fax 61 83 34 421
orsk@orsk.ump.edu.pl www.orsk.ump.edu.pl

PRAKTYCZNE UWAGI
DLA PACJENTOW PO WSZCZEPIENIU ENDOPROTEZY STAWU BIODROWEGO

Wysokos¢ tozka i krzeset powinna byé (50-55 cm) taka, aby siedzgc stopy dotykaty podtogi,
a nie wisiaty w powietrzu (nie przekracza¢ 90° zgiecia w operowanym stawie biodrowym).

a) do tézka wchodzimy nastepujgco: - pierwsza zdrowa noga, druga operowana, wychodzgc odwrotnie
- pierwsza operowana, druga wychodzi noga zdrowa.

Wskazane jest korzystanie z podwyzszonej deski w WC (naktadka) i uchwytéw, (nie przekracza¢ 90° zgiecia
w operowanym stawie biodrowym).

W pierwszych tygodniach po zabiegu nie nalezy korzysta¢ z wanny, wskazany jest prysznic.

Nie nalezy siada¢ na niskich fotelach; na skraju krzesta; nie przechyla¢ sie na boki; nie wolno zaktada¢ nogi
na noge, ani skrecac stopy palcami mocno na zewnatrz i do wewnatrz.

Nie nalezy dzwigac ciezkich rzeczy.

Obuwie powinno by¢ wygodne, stabilne z niewysokim obcasem.

SPANIE:

Przez pierwsze trzy miesigce spanie na wznak z koAczynami w niewielkim rozkroku
(klin miedzy  kolanami). W 4 - 5 miesigcu (za zgodg operatora) mozna spa¢ na boku zdrowym
z twardg poduszkg miedzy konczynami. Po roku mozna spac¢ (za zgodg operatora) w dowolnej pozycji.

JAZDA NA ROWERZE:
Po trzech miesigcach (za zgoda operatora) w ramach usprawniania mozna jezdzi¢ na rowerze stacjonarnym bez
obcigzenia, a po uptywie po6t roku od zabiegu ostroznie na rowerze zwyktym po ptaskim terenie.
PLYWANIE:
2-3 miesigce po zabiegu mozna ptywac (podczas ptywania zabkg nie wykonywaé gwattownych ruchéw wyprostu
operowanej konczyny)
Cwiczenia wyuczone w szpitalu powinny byé kontynuowane w warunkach domowych. Nalezy pamietaé,
aby ¢wiczeh nie wykonywac z uzyciem sity.
Wszystkie ograniczenia sity i zakresu ruchu nalezy likwidowaé stopniowo i cierpliwie.
NALEZY PAMIETAC O WADZE CIALA IM MNIEJSZA TYM LEPIEJ DLA OPEROWANEJ NOGI.
ZAKAZENIE - Sztuczny staw moze zostaé zakazony wiele lat po operacji. Bakterie mogg zostaé przeniesione
przez krew z innych ognisk infekcyjnych np. zaniedbanych zebodw.
WSPOLZYCIE SEKSUALNE:
Mozliwe w pozycjach bezpiecznych dla operowanej konczyny, czyli w odwiedzeniu.
PROWADZENIE SAMOCHODU:
Bezpieczne wsiadanie i wysiadanie oraz prowadzenie samochodu jest mozliwe po trzech miesigcach od operacji
(za zgoda operatora).
W krétkim czasie po operacji nalezy podrézowacé bedac w pozycji pétsiedzgcej na nieznacznie odchylonym fotelu
pasazera. Wsiadajgc do samochodu zachowaj nastepujaca kolejnos¢ czynnosci:
« cofnij siedzenie maksymalnie w ty},
 odchyl oparcie fotela,
« stan tylem do fotela,
+ usigdz na fotel pozostawiajgc nogi na zewnatrz,
* przesun sie mozliwie daleko w strone $rodka samochodu tak, aby powstato mozliwie najwiecej
miejsca dla nogi operowanej podczas jej wkifadania,
» odchyl sie do tytu i przenies noge operowang do wewnatrz auta. \
W razie potrzeby przesun fotel ponownie na miejsce.
* Wysiada¢ nalezy w odwrotnej kolejnosci ruchéw. Przy wysiadaniu staraj sie najpierw obcigzac¢
noge zdrowg, a operowang do niej dostawiac.
Zakaz kopania w ogrédku do 6 miesiecy.
Zakaz zakfadania nogi na noge do 6 miesiecy.
Raz w roku kontrola u lekarza prowadzacego, w razie bolu, gwattownego skrécenia konczyny
— kontrola natychmiastowa.

Materiat dostepny pod adresem: www.orsk.ump.edu.pl/pacjent/fizjoterapiapoendoprotezoplastycebiodra.html

Osrodek Fizjoterapii Stacjonarnej
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

Zachowanie prawidtowej masy ciata chroni przed otyloscig oraz zwigzanymi z nig
chorobami. Nalezy utrzymywa¢ wskaznik BMI w zakresie 18,5- 24,99 kg/m?2.
Zaleca sie stosowanie racjonalnej, zbilansowanej diety. Nalezy dba¢ o urozmaicenie
codziennego menu oraz regularno$¢ spozywania positkow (4-5 positkbw w odstepach
3-4- godzinnych). Odpowiedni dobdér i wzajemne proporcje produktéw spozywczych,
niezbednych dla zachowania zdrowia i szczuptej sylwetki ilustruje aktualnie obowigzujgca
Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej. W celu szybkiego powrotu
do sprawno$éci, zwlaszcza po rozlegtych operacjach ortopedycznych, nalezy spozywac
petnowartosciowe biatko oraz wapn.

Osoby pozostajgce na dietach specjalistycznych powinny kontynuowa¢ odpowiednie

dla nich zalecenia.

Szczegotowe informacje dotyczgce zalecen dietetycznych i diet znajdujg sie pod adresem:
www.orsk.ump.edu.pl/pacjent/zaleceniazywieniowe.html

Sekcja Zywienia




