EDUKAČNÍ CENTRUM PRO PACIENTY S ENDOPROTÉZOU
 při Nemocnici Pelhřimov


Kdy byla činnost zahájena:	15. dubna 2011
Pro koho bude určena:		pro pacienty před ortopedickou operací umělého kloubu
Co bude cílem?  	připravit pacienty k plánované operaci výměny kolenních kloubů 

Co se dozvíme?
· Informace o průběhu operace, péči před a po operaci na vlastním lůžkovém oddělení.
· Informace o cvičení na lůžku, nácviku chůze o berlích a řadu dalších potřebných
cvičení a úkonů.
· Informace o důležitých pooperačních pomůckách.

Kdo centrum povede?
· Mgr. Lada Razimová, všeobecná sestra
· MUDr. Jiří Běhounek ml., specialista v oboru ortopedie
· Jana Markvartová, fyzioterapeutka

Co je záměrem centra do budoucna?
Pokusit se sdružovat i pacienty po operacích, kteří by si mohli vyměňovat osobní zkušenosti a být si vzájemnou oporou.

Kde se mohu dozvědět bližší informace?
Na ortopedickém oddělení Nemocnice Pelhřimov, telefon 565 355 305, osobním kontaktem MUDr. Běhounka nebo sestry Mgr. Razimové.


Další informační zdroje:

Další informace naleznete na webových stránkách Nemocnice Pelhřimov 
[bookmark: _GoBack]www.hospital-pe.cz ve struktuře Ortopedického oddělení, v sekci č.8 - Edukační centrum pro pacienty s endoprotézou. 


CVIČEBNÍ JEDNOTKA PO TOTÁLNÍ ENDOPROTÉZE (TEP) KOLENNÍHO KLOUBU
Cviky vleže na zádech: základní poloha u všech cviků je vyrovnaná pánev a ramena nad sebou, dolní končetiny v mírném pokrčení. Dbáme na správné postavení končetin v nulové rotaci.
1. Procvičování hlezenních kloubů - kotníků:
· Přitáhnout špičky nohou směrem k hlavě a protáhnout dolů, opakovat 10x.
· Střídavě přitáhnout a protáhnout špičky nohou, jedna špička nahoru a druhá současně dolů. Procvičovat svaly lýtka a bérce, opakovat 10x.
· Provádět kroužky v kotnících na jednu i na druhou stranu, opakovat 10x.  
                          [image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200638.JPG]          [image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200643.JPG]          [image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200636.JPG]  
2. Izometrické stahy svalů (bez pohybu v kloubu): 
· Na přední straně stehna tj. propnout koleno do podložky tak, aby pod koleny nezůstal volný prostor, výdrž 5 sekund a uvolnit.
· Na zadní straně hýždí a stehen tj. stáhnout hýždě k sobě, výdrž 5 sekund a povolit.
[image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200645.JPG]           		    [image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200644.JPG]
[image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200648.JPG]3. Volně pokrčit a natáhnout kolenní kloub sunutím po podložce, pata zůstává v kontaktu s podložkou, nevytáčet koleno ven ale dovnitř. Střídat zdravou a operovanou dolní končetinu.


[image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200657.JPG]4. Aktivní unožování napjaté dolní končetiny do strany, nejprve sunutím po podložce, později ve vzduchu těsně nad ní. Dbát na správné postavení operované končetiny- koleno a špička musí směřovat ke stropu. Střídat zdravou a operovanou dolní končetinu.

[image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200658.JPG]5. Zvedání natažené dolní končetiny nad podložku, zde několik sekund výdrž a pomalu pokládat zpět. Střídat zdravou a operovanou dolní končetinu. 



Cviky vsedě na židli: sedět na obou půlkách hýždí s podloženými stehny a chodidla celou ploskou na zemi rovnoběžně. Kolena i chodidla mírně od sebe a rovně nad sebou. Zamezit vytáčení kolen! 
· Zasunout patu chodidlem co nejdále pod židli, postupně až k noze židle - ohnout koleno.
· Aktivně natáhnout koleno a dotáhnout bérec až do vodorovné polohy, koleno a špička nohy v rovině, výdrž, pomalu zpět.
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Cviky na zdravém boku (mezi kolena vkládáme polštářek):
1. Ohýbání a natahování obou dolních končetin s odlehčením po podložce (spodní noha vede horní operovanou nohu).
2. Unožování operované dolní končetiny – propnout koleno a přitáhnout špičku a celou dolní končetinu zvedat ke stropu rovně, výdrž, pomalu vrátit zpět.
[image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200665.JPG][image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200661.JPG]3. Později přednožit, zanožit, výdrž, zpět.
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[image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200634.JPG]Cvik na protažení zadní strany stehenních svalů („dětský sed“): Základní poloha je vzpřímený sed na podložce s nataženými dolními končetinami, rovná záda. Vzpažit, pomalu se snažit dostat do předklonu, záda stále rovně, nekrčit kolena. Výdrž v protažení, dostat se co nejníž, pomalu dýchat.


[image: C:\Users\Uzivatel\Desktop\EDUKACE TEP KOLENO- FOTO\P2200686.JPG]POLOHOVÁNÍ operované končetiny (3 měsíce po operaci): 
pod patu vložit do válečku stočený měkký ručník, 2x denně na dobu 
20 – 30 minut. Úplně koleno narovnat! 




Všechny cviky je třeba opakovat 5-10x oběma směry, pomalu a plynule, ne švihem. Zpočátku cvičte raději v kratších sériích, víckrát za den. Postupně prodlužujte dobu cvičení na 20-30 minut, 1-2x denně.

Chůze o berlích po rovině: berle, operovaná končetina, zdravá končetin   
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Chůze o berlích po schodech - vzhůru: zdravá končetina, operovaná končetina, berle
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Správný postup vstávání z lůžka, nácvik do sedu, stoje:
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