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Protokot rehabilitacyjny po endoprotezoplastyce

stawu biodrowego

UWAGI PRAKTYCZNE:

W okresie powrotu do sprawnosci po zabiegu catkowitej endoprotezoplastyki stawu
biodrowego, bardzo wazne jest pierwsze 6. tygodni po zabiegu. Istotne jest w tym okresie
bezwzgledne przestrzeganie nastepujacych zalecen:
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Chodzenie z asekuracjg kul tokciowych z czesciowym obcigzeniem operowanego
stawu biodrowego, w nastepujgcy sposob:
poruszajac sie po ptaskim terenie:
1. kule
2. noga operowana
3. noga nieoperowana
chodzac po schodach:

wchodzenie
1. noga nieoperowana
2. kule
3. noga operowana
schodzenie
1. kule

2. noga operowana
3. noga nieoperowana

Chodzac z jedng kulg nalezy trzymac¢ jg w rece przeciwnej do operowanej nogi.
Nalezy zawsze uzywaé dwdch kul podczas wychodzenia na zewnatrz jesli jest mokro
lub $lisko.

Zaleca sie usuniecie z pomieszczen dywanikéw, kabli lezacych na podtodze oraz
progow, aby zmniejszy¢ ryzyko potkniecia i upadku.

Zabronione jest wchodzenie na drabiny, stotki, krzesta.

Podczas lezenia na plecach nalezy zabezpieczy¢ nogi przed przywiedzeniem,
umieszczajgc poduszke miedzy kolanami.

Przez pierwsze 3 miesigce wskazane jest spanie w pozycji na wznak.

Wysokos$¢ tozka powinna wynosi¢ 50-55 cm, tak aby siedzac stopy dotykaty podioza.
Wskazane jest uzywanie nakfadki podwyzszajgcej na deske toaletowa.

0 Nalezy unika¢ siadania w miekkich fotelach, kanapach i na niskich krzestach.
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Przez caty okres powrotu do zdrowia (do 1 roku) ZABRONIONE jest:
1. Zaktadanie nogi na noge.
Przywodzenie operowanej konczyny poza linie srodkowg ciata.
Zgiecie operowanego biodra powyzej kata prostego (90°).
Obroty w miejscu z nogg opartg na podtozu.
Schylanie sie do podtogi - takze podczas zaktadania skarpet, obuwia.
Wykonywanie ciezkich prac fizycznych.
Kopanie w ogrodzie.

No o AN

Korzystanie z roweru stacjonarnego mozliwe jest od 6. tygodnia po zabiegu.
1. Nalezy pamieta¢ o wysokim ustawieniu siodetka, tak by zgiecie biodra nie
byto wieksze niz 80-90 stopni.
2. Cwiczenia nalezy wykonywac 2 razy dziennie po 10-15 minut.

Prowadzenie samochodu mozliwe jest zazwyczaj po 8 tygodniach od zabiegu.

W przypadku infekcji nalezy ZAWSZE poinformowa¢ lekarza/ stomatologa
o implancie w celu wczesniejszego wprowadzenia antybiotyku.

W przypadku wystapienia nagtego bélu, uczucia skrocenia konhczyny operowanej

z niemozliwoscig podparcia sie na nodze operowanej, wskazany jest
NATYCHMIASTOWY kontakt ze swoim lekarzem.
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Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach
obie nogi wyprostowane

Ruch: zginaj stopy maksymalnie w kierunku
“do gory” (grzbietowo) i “na dot’
(podeszwowo) - jednoczesnie lub
naprzemiennie.

Liczba powtérek: 50 razy

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach,
konczyny dolne wyprostowane, w
niewielkim rozkroku

Ruch: napnij miesien czworogtowy
dociskajgc kolano nogi operowanej do
podiéza, przytrzymaj 6 sekund,
rozluznij na ok. 10 sekund

Liczba powtorek: 10 razy
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Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach,
konczyny dolne wyprostowane, w niewielkim
rozkroku

Ruch: napnij miesnie posladkowe, nie unoszac
bioder do gory, przytrzymaj 6 sekund,

rozluznij na ok.10 sekund

Liczba powtérek: 10 razy

Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, kohczyny dolne wyprostowane w niewielkim
rozkroku

Ruch: nie odrywajac piety od podtoza zegnij operowang noge w kolanie i biodrze,
przytrzymaj 3 sekundy, wyprostuj

Liczba powtorek: 10 razy, stopniowo zwiekszajgc zakres zgiecia
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Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, konczyny dolne wyprostowane, w niewielkim
rozkroku

Ruch: napij miesnie operowanej kohczyny, nie odrywajac piety od podtoza, przesun
wyprostowang noge w bok i powrdé do pozycji wyjsciowej

Liczba powtérek: 10 razy

Cwiczenie 6.

Pozycja wyjsciowa: siedzac na wysokim krzesle lub t6zku

Ruch: trzymaj nogi w lekkim rozkroku, wtéz poduszke/pitke miedzy stopy i prostuj oba
kolana
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Liczba powtérek: 10 razy

Cwiczenie 7.

Pozycja wyjsciowa: stojgc przodem do oparcia krzesta lub blatu stotu, przytrzymujac sie
rekoma, stan z nogami w lekkim rozkroku

Ruch: przenie$ operowang - wyprostowang noge do boku, powrét do pozycji wyjsciowej

Liczba powtérzen: 10 razy

Cwiczenie 8.

Pozycja wyjsciowa: stojgc przodem do oparcia krzesta lub blatu stotu, przytrzymujac sie
rekoma, stan z nogami w lekkim rozkroku

Ruch: unies zgietg w kolanie noge, maksymalnie do kata prostego i powré¢ do pozyciji
wyjsciowej

Liczba powtoérzen: 10 razy
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Cwiczenie 9.

Pozycja wyjsciowa: stojgc przodem do oparcia krzesta lub blatu stotu, przytrzymujac sie
rekoma, stan z nogami w lekkim rozkroku

Ruch: wykonaj “pétprzysiad” do okoto 45° zgiecia w stawach kolanowych, wytrzymaj
w tej pozycji 3 sekundy, wyprostuj kolana

Liczba powtérzen: 10 razy
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