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' CHIRURGIA KOLANA

Protokot rehabilitacyjny po endoprotezoplastyce

stawu kolanowego

UWAGI PRAKTYCZNE

10.

11

Obrzek stawu kolanowego moze utrzymywac sie do 6. miesigca po zabiegu.

Jako profilaktyke przeciwzakrzepowa, do kohca széstego tygodnia mozna stosowaé
podkolandéwki uciskowe (1. stopnia ucisku) - warto dopytaé o to lekarza
prowadzacego.

Nalezy unikaé siedzenia i lezenia z nogg w jednej pozycji przez dtuzej niz 30-45
minut, poniewaz moze wtedy wystgpi¢ uczucie sztywnosci kolana.

Nie nalezy wykonywa¢ ruchéw skretnych na nodze operowanej. Podczas zmiany
kierunku nalezy poruszac sie krokiem dostawnym.

Nie nalezy podkfada¢ poduszek watkéw pod operowane kolano.

Wskazane jest trzymanie operowanej konczyny wyzej, z watkiem lub poduszkg
umieszczong pod pieta.

Podczas lezenia na boku/ snu, nalezy umiesci¢ poduszke miedzy kolanami.

Kuli fokciowych nalezy uzyé do poruszania sie po poza domem, tak dtugo jak zaleci
lekarz, a na pewno zawsze jesli jest mokro i slisko.

Poruszajac sie z jedng kulg nalezy zawsze trzymaé jg w przeciwnej rece do
operowanego kolana.

Zabronione jest wchodzenie na drabiny, stotki, krzesta.

.Warto usung¢ z pomieszczen dywaniki, kable, progi, aby zmniejszy¢ ryzyko

potkniecia lub upadku.

CHODZENIE Z KULAMI - PRAWIDLOWA KOLEJNOSC

a)

b)

poruszajgc 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
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INFORMACJE ODNOSNIE CWICZEN

1. Cwiczenia sg bardzo waznym elementem powrotu do sprawnosci po operaciji stawu
kolanowego

2. Przedstawione ¢wiczenia powinny by¢é wykonywane co najmniej 2 x dziennie.

3. Cwiczenia zajmujg okoto 30 minut i nalezy je wykonywaé starannie, nie
przekraczajac zalecanej liczby powtorzen.

4. Podczas wykonywania ¢éwiczen i napinania miesni nie nalezy wstrzymywaé oddechu.

5. Cwiczenia nalezy przerwaé, jesli pojawi sie duszno$é lub nasili sie bél stawu
kolanowego.

6. Po ¢wiczeniach moze wystgpi¢ uczucie "petnego kolana”, zwigzane w wystapieniem
niewielkiego obrzeku (w przypadku wystgpienia tych dolegliwosci zaleca sie
stosowanie oktadéw z lodu na 15-20 minut).

7. Korzystanie z roweru stacjonarnego mozliwe jest od pierwszego dnia pobytu w
domu. Poczatkowo siodetko powinno by¢ na wysokim ustawieniu i wskazany jest
ruch bez obcigzenia.

a. nalezy ¢wiczyC na rowerze co najmniej 4x dziennie
b. od 7 do 10 minut, a nastepnie ¢wiczenia wydiuza sie do 15 minut

8. Prowadzenie samochodu mozliwe jest zazwyczaj po okoto 6. tygodniach od
zabiegu, pod warunkiem uzyskania dobrej sity i kontroli miesniowej.

9. Cwiczenia w basenie mozliwe sg po ok. 6. tygodniach od zabiegu.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach obie nogi wyprostowane

Ruch: naprzemienne lub obundéz zginanie stopy w kierunku “do goéry i na dot’

Liczba powtorek: 20 do 50 razy

*jako element profilaktyki przeciwzakrzepowej nalezy wykonywac to ¢wiczenie co godzine -
do ustagpienia obrzeku
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Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach,
z watkiem, recznikiem umieszczonym pod
kostkg

Ruch: docisnij kolano do podtoza,
przytrzymaj 6 do 8 sekund i rozluznij na ok
10 sekund

Liczba powtoérek: 10 razy

Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach

Ruch: przesuwajac zgietg grzbietowo stope nogi operowanej po podtozu, zginaj kolano
przytrzymaj 3 sekundy w maksymalnym zakresie, nastepnie powoli wyprostuj

Liczba powtérek: 10 razy
*Pamietaj, by nie odrywac piety od poditoza podczas wykonywania ruchu!
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Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, obie nogi wyprostowane, pod kolanem nogi
operowanej umieszczony watek lub zwiniety recznik (Srednica ok.15-20 cm)

Ruch: zegnij stopy palcami w strone sufitu i unies piety nogi operowanej do gory odrywajac
je od podtoza, az do petnego wyprostu w kolanie; przytrzymaj 5 sekund i powoli opus¢ stopy

Liczba powtérek: 10 razy

*Pamietaj, by podczas ¢wiczen nie odrywacé kolana od watka!

Cwiczenie 5.

Pozycja wyjsciowa: ¢wiczenie wykonuj stojac przodem do oparcia krzesta lub blatu stot
przytrzymujac sie rekoma

Ruch: stan na palcach unoszac piety od podtoza i powrdé do pozycji wyjsciowej

Liczba powtérek: 10 razy
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Cwiczenie 6.

Pozycja wyjsciowa: ¢wiczenie wykonuj stojac przodem do oparcia krzesta lub blatu stotu
przytrzymujac sie rekoma

Ruch: zegnij w stawie biodrowym i kolanowym noge operowang przez uniesienie nogi
wysoko do goéry (do 90 stopni zgiecia w stawie biodrowym)

Liczba powtoérek: 10 razy

Cwiczenie 7.

Pozycja wyjsciowa: stojac w lekkim rozkroku

Ruch: wykonaj pétprzysiad, tak by kolana zgiete byty do 45 stopni i przytrzymaj 3 sekund, a
nastepnie wyprostuj obie nogi. Staraj sie by obie nogi byty obcigzone réwno. Pilnuj by kolana
nie przekraczaty linii stop, staraj sie “usigs¢” na pietach bardziej niz wychylaé sie do przodu.

Liczba powtérzen:10 razy
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