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ZALECENIA DLA PACJENTA PO ENDOPROTEZOPLASTYCE STAWU KOLANOWEGO

Pamietaj o systematycznym wykonywaniu nastepujacych ¢wiczen:

e (¢wiczenia czynne stopy koriczyny operowanej- zginanie, prostowanie, ruchy okrezne (15-20
powtdrzen, 5-10 razy dziennie).

e ¢wiczenia czynne konczyny zdrowej - zginanie, prostowanie, krgzenie na zewnatrz,
do wewnatrz, ruchy we wszystkich stawach (15-20 powtdrzen, 5-10 razy dziennie).

e (¢wiczenia izometryczne miesni posladkowych w pozycji lezacej, siedzacej, stojacej (zaciskanie
posladkéw napiecie 3-5 sekund, odpoczynek 3 sekundy, 25-50 powtdrzen, 5-10 razy dziennie).

e (¢wiczenia izometryczne miesnia czworogtowego uda korczyny operowanej (wciskanie kolana w
podtoze na utozonym pod kolanem woreczku, napiecie 3-5 sekund, odpoczynek
3 sekundy, 25-50 powtdrzen, 5-10 razy dziennie ).

e (wiczenia czynne stawu biodrowego koriczyny operowanej (zginanie, odwodzenie,
przywodzenie, krazenie na zewnatrz i do wewnatrz-pamietaj o napinaniu miesnia
czworogtowego uda, 15-20 powtdrzen, 5-10 razy dziennie).

e (wiczenia czynne stawu kolanowego operowanego poprzez przesuwanie piety po podtozu
(zginanie i prostowanie kolana, 15-20 powtdrzen, 5-10 razy dziennie), na wysokim krzesle,
powoli wyprostuj noge, nastepnie opusc jg i zegnij w kolanie (do granicy bdlu, 15-20 powtdrzen,
5-10 razy dziennie, ).

e W pozycji stojgcej czynne zginanie biodra koriczyny operowanej wraz ze stawem kolanowym (
do granicy bélu, 15-20 powtérzen, 5-10 razy dziennie).

e W pozycji stojgcej czynne zginanie kolana (pieta do posladka, 15-20 powtdrzen, 5-10 razy
dziennie).

e unie$ noge nad materac ok. 20-30cm, wytrzymaj 3-5 sekund, powoli opus¢ noge, powtdrz 10-
10 razy, 5-10 razy w ciggu dnia).

Aby chronié swoje kolano pamietaj:

e siedzac trzymad stopy na podtodze.

e chodzi¢ o 2 kulach (kule, koriczyna operowana, koriczyna zdrowa) bez obcigzania koriczyny
operowanej (czas obcigzania kofczyny operowanej nalezy ustali¢ z lekarzem prowadzgcym).

e zaktadaj poriczochy pooperacyjne/przeciwzylakowe.

e siadajac pamietaj aby koriczyne operowang wysungc przed siebie.

e unikaj rotacji wewnetrznej i zewnetrznej podczas chodu i lezenia (zawsze trzymaj palce u nég i
rzepke w pozycji na wprost).

e unikaj skokow, biegania oraz innych aktywnosci, ktére wigzg sie z duzym , nagtym
obcigzeniem.

e zmieniajgc kierunek ruchu nie wykonuj zwrotu na nodze operowane;j

Kolejnos$¢ przy chodzeniu po schodach:
. schodzenie- kule, koriczyna operowana, korficzyna zdrowa,
. wchodzenie- kofAczyna zdrowa, kule, koriczyna chora.
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