
VáŽení práte|é,

právě jste se navráti|i z nemocnice domrj s pocitem ri|e.
w, žejste vy i tfm |ékaĚťt tispěšně zv|ád|i poměrně závažnou
operaci bolestivého kyčelního k|oubu. Jste si vědom toho, Že
vám by| postiŽen k|oub nahraŽen bud'částečně, nebo, a to
mnohem častěji, zce|a k|oubem umě|yim, tzv. totá|ní endopro-
tézou kyče|ního kloubu.

Cílem operačního tfmu |ékaĚťr by|o nejen zbavit vás bo-
lesti v postiŽeném k|oubu, která vás většinou po d|ouhá |éta
trápi|a a znep|íjemĎova|a vám osobní i společensk život,
ale i zachovat či obnovit pohyb V operovaném klou-
bu tak, aby by| pokud moŽno rovnocennyi hybnosti k|oubu
zdravého.

Jak však s touto součástí vašeho organismu zacházet,
aby vám co nejdé|e vydrže|a? PÍedevším si musíte uvědomit,
Že v|astní operační vlkon by| pouze podstatnou částí ce|kové
léčebné péče o postiŽen1i k|oub či klouby. V|astní príprava na
Život s umě|yim k|oubem spočívala jiŽ v predoperační rehabi.
|itační péči' kdy jste se nauči|i za pomoci rehabi|itačního pra-
covníka nebo |ékaie speciá|ní cviky, nutné k posí|ení os|abe.
n1/ch sva| nebo sva|orn./ch skupin, nebo naopak k uvo|nění
zkrácenych a bolestivyich sva|ťr. D leŽité by|o rovněŽ to, Že
jste se nauči|i rŮzné typy chťrze s oporou jak o vysokyich
a francouzsk1ich ber|ích, tak o ho|i. Máte dojem, Že vám nyní
bolest V operovaném k|oubu zce|a ustoupila, a proto Že není
nutné ani cvičení, ani pouŽívání opory pri chťrzi? M1i|íte se,
nadměrné pietěžování operovaného k|oubu by s trochou
nadsázky by|o porovnatelné s tím, kdybyste občas zkouše|i
v umělém chrupu |ouskat oÍíšky. Také by se moh| poškodit
nebo predčasně opotťebovat. Životnost totá|ní endoprotézy je
rovněŽ časově omezena a po jejím poškozeníje nutnyi novf
operační v kon.

Právě proto, aby vám novyÍ kyče|ní kloub vydrŽel co nej-
dé|e, je nutné zachovávat určitá pravidla i po návratu z ne-
mocnice do domácího, piípadně pracovního prostĚedí.
S těmito pravid|y vás nyní seznámíme.
1. V časném pooperačním období vám |ékal zpravid|a dopo-
ručí chtjzi o vysokyich podpaŽních ber|ích s p|nfm od|ehčením

operované do|ní končetiny. Znamená to, Že operovanou kon.
četi nu prakticky nezatěžujeme. Tohoto typu odlehčen í dosáh.
neme tzv. tiíbodovou chťrzí' Nejprve obě ber|e pÍedsuneme
pied sebe pĚib|iŽně do vzdá|eností vašeho krátkého kroku.
Když jsme na berle pevně vzepieni, vykročí operovaná do|ní
končetina (nesmí však pĚekročit pťed ber|e), kterou nás|edu.
je končetina neoperovaná.

NezapomeĎte, Že pii ch zi se schodrj predsuneme nej.
prve obě ber|e o jeden schod níŽe, potom opět vykročí ope.
rovaná dolní končetina, kterou nás|eduje končetina ne-
operovaná'

Pozor, opačně je tomu pĚi chtizi do schodrj! Jako první vy.
kročí neoperovaná dolní končetina, pevně se vzepieme na
ber|e, piisuneme operovanou do|ní končetinu a jako poslední
pĚisuneme berle.
Poznámka: Na schodišti si s nikyim nepovídejte!

Neoh|íŽejte se, i kdyby na vás někdo zavola|.
Cítíte.|i se unaveni nebo nejistí, v|oŽte mezi
chťtzi pauzy k|idu.
Neseskakujte se schod , neposkakujte!

2. Opora
V1iška každé opory, to znamená podpaŽních ber|í, fran-

couzskfch ber|í i ho|í, musíbft pÍiměŤená vaší tě|esné v!šce.
Vysoké ber|e se musí pri stoji |ehce dotfkat podpaŽních ja-
mek, nesmíte se k nim sk|ánět nebo naopak na nich viset.
Vhodná délka francouzskyich ber|í se měĚí od stiedu d|aně
v lokti |ehce pokrčené horní končetiny, vaše pied|oktí se |eh-
ce dotfká objímky berle. RovněŽ vycházkové ho|e nesmí b t
ani pĚí|iš vysoké, ani pií|iš krátké. PĚi |ehce pokrčeném lokti
(pĚib|iŽně 30 stupfiti) se má vaše d|aĎ dotyikat rukojeti ho|i
u vašeho tě|a. NezapomeĎte, Že každ,! novf typ chťrze vám
musí schvá|it váš lékai!
Poznámka: Nestyd'te se za nácvik chrjze pŤed zrcadlem.

Chodte poma|u, a|e v piirozeném rytmu.
Pozor na k|uzk! a nerovnf terén.
odloŽte trepky či dokonce bačkory, jako vhod-
ná obuv vám pos|ouŽí pouze pevné stievíce
upevněné i pĚes patu.
PĚi nestejné dé|ce dolních končetin si po pora-
dě s ošetiujícím |ékarem dejte zvfšit podešev
boty pro zkrácenou končetinu.

3. Režim dne
omezte dlouhodobá stání, zejména ve frontách. Mezi

procházky vk|ádejte chvi|ky odpočinku vsedě. Pamatujte na
Io, Že kyčelní k|oub je pii chrjzi zatéŽován prib|iŽně čtyĚná-
sobkem vaší tělesné hmotnosti. Toto zatíŽení k|oubu se ještě
znásobuje pii stoji.

Pokud vaše tě|esná hmotnost piesahuje ideá|ní udaje
(ki|ogramy by mě|y odpovídat piib|iŽně počtu centimetr vaší
vfšky nad 1 metr), snaŽte se ji rozumně sníŽit.
Poznámka: Neprebírejte rrizné typy diet od znám1ích.

Vhodnou dietu vám doporučí váš ošetiující |é-
kar.

Upravte si pracovníi domácí prostredítak, abyste stání co
nejvíce omezi|i. Pri vhodné vfšce, piípadně i sk|onu pracov-
ního sto|u a vhodném typu vyšší, prípadně iotočné Žid|e (pro-
h|édněte si j i napi. u zubního lékare) |ze po určitém tréninku
vykonávat většinu prací stejně tak dobre vsedě jako vstoje.
Totéž p|atí Ženám v domácnosti. Naučte se zejména Žeh|it
a pĚipravovat pokrmy vsedě. K nutnyim nákup m dobie po-
s|ouží pojízdná taška.
Poznámka: V pooperačním období nesedte dé|e neŽ 1l2

hodiny, potom vystiídejte po|ohu.
Neseďte s nohou pres nohu.
Sedíte-|i s ploskami nohou oprenlmi o zem'
kladte chodid|a daleko od sebe, tím zamezíte
vytáčení kolenních a kyčelních k|oubtj zevně.

Upravte si |ťrŽko tak, aby bylo vyšší a mě|o síce tvrd17 pod-
klad, ale by|o zároven měkké a pruŽné s vfškou matrace ko.
|em 12 cm' Vhodná je i matrace molitanová' Zpočátku spěte
a otáčejte se s po|štáĚkem mezi stehny a ko|eny.
4. Cvičení
Pravide|né kaŽdodenní cvičení je nezbytnou částí vašeho |é-
čebného reŽimu. Cvičte v|eŽe či vsedě na vhodně upraveném
|ťtŽku (tvrdá, a|e měkká a pružná pod|oŽka) ve cvičebním
boru, pokud moŽno u otevieného okna. Jednotlivé cviky vy-

konávejte presně pod|e uveden ch pokyn . Každy cvik se
naučte pťed zrcad|em. Zpočátku opakujte kaŽdf cvik 3x, po-



stupně zvyšujte aŽ na 10x. Nejlépe vyhovuje ranní cvičení,
stoužíci xioznyoaní, pÍi druhém odpo|edním nebo večerním
cvičení se více zaměríme na obtíŽnější cviky. PÍi pocitu na.
vy nebo větší bolesti cvičení zkrátíme.

5. Z |ehu na zádech
postupně odvíjíme
hlavu, krk a loPatkY
od podloŽky' Postup-
ně opět pŤik|ádáme
lopatkY, krk a hlavu
na pod|oŽku' lndivi-
duálně, po určitém
tréninku m Žeme
tímto zpr]rsobem do-
cí|it aŽ riplného sedu.
Nikdy však nepouŽí-
váme k posazeníšvi.
hu.

VLEŽE NA BŘ|ŠE

1. Stahujeme hfŽdě
na dobu 5 sekund,
pŤib|iŽně na dobu
1o-15 sekund hÝŽdě
opět uvolníme'

2. ZanoŽujeme stŤí-
davě |evou a pravou
do|ní končetinu, slabi.
ny musí zťrstat pŤitisk-
nuty na pod|oŽce.

3. StÍídavě pokrčuie-
me v kolenním k|ou-
bu levou a Pravou
do|ní končetinu' Sla.
biny opět musíz stat
pÍitisknuty na pod.
loŽce, pokrěená kon-
četina nesmí směŤo.
vat ven ani dovnitÍ.

4. Pri nádechu zve-
dáme trup vzh ru,
pťi vfdechu opět po-
IoŽíme.

VLEŽE NA ZADECH

1. Stahujeme pÍibl iŽ.
ně na dobu 5 sekund
hÝŽdě k sobě, piib|iŽ.
ně na dobu 10-15
sekund hyiŽdě opět
uvo|níme.

2, Z |ehu na zádech
s nataŽenfmido|ními
končetinami pÍitahu-
jeme k bÍichu dolní
končetinu |evou, kte-
rou vystÍídáme pra-
vou.
Ko|enní k|oub pokr-
čené dolní končetiny
nesmíme vytáčet
směrem k rameni,
spíše k nosu.
Nikdy nezvedáme
do|ní koněetinu nata.
Ženou!

3. Mezistehna a kole-
na vsuneme malYi
pruŽn! po|štáŤ, kter
pi ib|iŽně na dobu
5 sekund pevně se-
vieme stehny, pÍib|iŽ-
ně na dobu 10-15 se-
kund opět uvolníme.

4. StŤídavě unoŽuje-
me levou a Pravou
dolní končetinu. Ko.
|enní kloub ani v|ast-
ní noha se nesmívy-
táčet zevně - špička
nohy i ko|eno směŤu.
jívzh ru.

VSEDĚ, NoHY VoLNĚ SPUŠTĚNE

1. Protahujeme horní končetiny
vzh ru a současně zdviháme
pokrčenou dolní končetinu (stÍí-
davě levou a pravou).

2. Volně komíháme stÍídavě le-
Vou a pravou do|ní končetinou
s h!Žděmi pŤitisknut1imi k pod-
ložce.

3' Pri otočení trupu vlevo nadechneme, pŤi otočení trupu vpravo

vydechneme.

Mezi jednot| ivécvikyvkIádejte.dechovácvičení.Akt ivní
nádech spoite . ponvoá' nornién končetin do vzpažení, pťi

v1idechu postupně pŤipaŽujte.
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Kromě pravide|ného cvičení je vhodné zejména p|avá.

ní, které posi|uje sva|y a zvyšuje odo|nost a v konnost orga.
nismu. MoŽná je rovněŽ 1ízda na ko|e v rovném terénu. Pozor
však na pády. Pozor pri nastupování a vystupování z auta.
K jízdě autem jsou vhodná pouze zvfšená sedad|a.

Závěrem vám prejeme mnoho vytrva|osti a uspěchťr.
Nezapomente, Že s dobrou ná|adou jde všechno |épe.

Autorky MUDr. Jaros|ava Švarcová, CSc' a Yvonna Šu|cová
Recenzoval prof. MUDr. Karel TrnavsklT, DrSc.
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