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Vazeni Klienti,

na zaklade nasich zkuSenosti jsme pro Vas pripravili tento edukacni material,
ktergm Vam chceme usnadnit obdobi po operaci bederni patere. Vasim i nasim e e . . o . o
cilem je vratit Vas co nejdrive do plnohodnotného zivota. Dodrzovanim vhod- Pohybovy rezim po operaci ‘4'6 tydnu, 8 tyd""
ngch pohybov(ch stereotypl a pravidelngm pohybem podporime v{sledky vpi"ipndé'stabilizacepﬁtefe’

operacniho feSeni a dobra fyzicka a psychicka kondice Vam pomuze predejit
dalsim vertebrogennim obtizim.

lezite na pevném rovném I0zku (nezvedate se do polosedu)

Pater - mobilita na 10zku je vzdy s pokrcengmi dolnimi koncetinami
(posuny, ataceni, vyuziti hrazdy jen v nezbytngch pripadech, a to

Pater tvori kosténé obratle spojené chrupavceitgmi meziobratlovgmi plo- . o . s
PY P J Jmip vzdy s pouzitim obou hornich koncetin)

ténkami. Meziobratlova ploténka je strukturalni a funkeni soucasti pa-
tefe, kterd zajiStuje jeji osovou stabilitu a pfi pohybu plsabi jako tumic. - nerotujete a nerozcvicujete pater

K poskozeni dochazi diky dlouhodobéemu nevhodnému pretézovani zpu-
sobenému nedostatecnou tonizaci svalstva trupy, jednostrannou a ned-
meérnou fyzickou zatézi, pasivnim zpUsobem zivota. Po vycerpani vsech
konzervativnich postupt (pohybova a analgeticka terapie) nasleduje léc-
ba chirurgicka. . vstavate vzdy pres bok

nezvedate natazené dolni koncetiny

do sedu vertikalizujete 1. pooperacni den, pokud lékar neindikuje
jinak

sed v napfimeném drzeni je na nezbytné nutnou dobu, na jidlo a8 WC
a nejnutngjsi denni Ukony (mMax. 20 min)

Normalni ploténka Vyhfez ploténky

Micha v patefnim
kandlu nervu

Pétef shora

Vyklenovani Protruze Extruze




/27 /3/

1. Vstavani z lizka

leh na zadech, zpevnit trup, pokrcit dolni kancetiny v kolenou
a pretocit celé t&lo (jako celek) na bok. Poté spustit obé dolni
koncetiny z IGzka a soucasne ruckovat do sedu.

Sed, stoji chaze
ve zprimené poloze,
zpevnit trupave svalstvo
a zachovat spravné drzeni
t€ela.



2. Spravn§ sed a zvedani do stoje

Vsedé dodrzovat spravné postaveni panve, vyvarovat se
kulatému ohnuti zad.
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3. Zvedani biemen Cvicebnijednotka
nenosit a nezvedat t&zka bfemena (nakup si rozloZit do dvou tasek, - cViCit pravidelne

vyuzivat batoh na zads) cviky provadét pomalu, tahem a vzdy jen do bolesti

neprovadet kulaty predklon — vzdy podrepnout s nakrocenim

o T u cviceni pravidelné dgchat, nezadrzovat dech
silngjsi dolni koncetiny

1. Leh na zddech - ruce padél tela, zpevnit trup, intenzivne
pritahovat spicky nahoru a dold — obé najednou i stiidave
(v rychlém tempu a do krajni polohy)

neprovadet prudkeé pohyby a v(skoky

2. Leh na zadech - ruce podél téla, zpevnit trup, pritéhnout
spicky k hlave (fajfky) a kolena protlacit do podlozky,
zpevnit hgzdove i brisni svalstvo — vdrz cca. 10 sec.,
paté uvolnit.
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3. Leh na zadech - ruce podél téla, zpevnit trup, stridave 5. Leh na zadech - ruce podél téla, zpevnit trup, pokrcit
krcit kolena, paty sunout po podloZce (pri zviadnuti i nad dolnf koncetiny v kolenau, zpevnit brisni svalstvo, stiidave
podlozkou) vytacet koleno ven, boky nevytacet

4. Leh na zadech - zpevnit trup, pokrcit dolni koncetiny 6. Leh na zadech - pokreit dolnf kongetiny - pritdhnout
v kolenou - ruce polozit na bricho - nadech do bricha spicky a paty lehce zatlait do podlozky dold a do dalky
a privgdechu ,sumime” pismeno ,55555S" dlouze az dold (nezvedat panev nad podlozku, nezapinat hzdove svaly)
do podbrisku

Horni koncetiny - koreny dlani oprit o boky, popr. stehna,
prsty smeruji mirne ven a lehce tlacit korenem dlané

do téla a do dalky, tah za hlavou, pohled oci smerovat

na bricho — dojde k aktivaci a naprimeni patere.




Vase aktivni zapojeni v pribéhu celého
pooperacniho obdobi je nezbytné

Dudlezité je dodrzovat pohybov( rezim a spravné pohybove stereotypy - Prace na zahrade -
i po prichodu domu. v kleku, Uprava pracovniho

Spravne lbzko - nejlépe pevng, tvrdsi matrace a vhodn( rost, naradi [délka nasad).

polstar pod hlavu primérené velikosti, aby byla zachovana osa - Vyloucit tézkou praci -
patere. nekopat, nehrabat, neryt,
nekasit.

Neni vhodna dlouhodobs poloha na brise.

Partnersky zivot - valit vhodnou polohu - na zadech nebo boku HVEITEVE SEE [ITEEi SEE

s vetsi aktivitou zdravého partnera. - Spravna obuv - stabilni,

Redukce hmotnasti — pri nadvaze dochazi k pretizeni patere pruzna, s pevnou patou.

a opakovanému poskozen. - Obouvani provadet
se vzpfimengmi zady

Uprava pracovniho prostiedi - dle moZnosti omezit y
s nohou pres koleno.

jednastrannou zatéz. Pracovni stdl i zidle ve spravné vsce.

Pri praci ve stoji si nakrocit nebo rozkrocit (opfit chodidlo Doerova’t Viglee
0 nizkou stolicku). POAYBENE stereotypy

naucené fyzioterapeutem
Omezit statickou zatéz na minimum. za hospitalizace.
Jizda autem na kratke vzdalenosti - nasedat bez rotace, se Pokud dostanete jakoukoliv kompenzacéni pomaicku (Korzet, hole) pouzi-
vzprimengm drzenim, upravit zadovou opérku do maximalne vejte je podle instrukei fyzioterapeuta. V pipadé pouziti francouzsk(ch
mozne horizontalni polohy. holi vyuzivejte VZDY OBE, vyhnete se tak jednostrannému pretizeni pa-
Domaci prace - myti podlshy a vysavani s napfimengm drzenim tere.
trupy, jinak vyuzit polohu v Kleku. Nadobi umgvat s naprimengm Nezbytnou sougasti Ié&by je Vas aktivni pristup a pozitivni mysleni s ci-
drZenim trupu, Celo Ize oprit o linku nebo nakrocit nohu lem vratit se do plnohodnotného Zivota. Svého onemocnéni si bud'te vé-
na nizkou stolicku. domi, ale berte ho jako néco, co mUzete sami svou Einnosti a pristupem

ovlivnit.
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Vhodneé aktivity — chlze - opakované kratsi vzdalenosti v ne-
narocném terénu s dobrou pevnou obuvi, nasit doparucené kom-
penzacni pomlcky (francouzské hole, korekce v botg, trekove
hole apod)

Vhodné sporty - v2dy konzultovat s fyzioterapeutem. V pozdégj-
Sim pooperacnim obdabi je mozné: plavani — znak, splgvani, nena-
rocna turistika, bézky, jizda na kale (rovna zada, nenarocn( terén
na kratsi vzdalenosti).

Nevhedneé jsou sportovni aktivity s otfesy, doskoky, Svihove po-
hyby s rotacemi trupu, micove hry, tenis, golf, squash, veslovan,
aerobic.

Dobra fyzicka, a predevsim psychicka
kondice Vam pomuze predejit dalSim
vertebrogennim obtiZim.

ST -
Hodné uspéchi a mnoho dalSich

aktivnich let bez bolestipreje tym
fyzioterapeutd.
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