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REHABILITACJA PO ENDOPROTEZOPLASTYCE STAWU KOLANOWEGO
- OD DNIA OPERACJI DO 7 DNIA PO ZABIEGU

Pamietaj, ze proces zdrowienia po endoprotezoplastyce kolana jest
powolny i stopniowy. Petne gojenie tkanek wewnatrz stawu trwa okoto
3 miesiecy, a odzyskanie petnej sity miesni moze zajaé nawet do 2 lat.

Zachowaj cierpliwos¢ - kazde ¢wiczenie i kazdy krok przybliza Cie

do petnej sprawnosci.

AKTYWNOSC

Nie ma konkretnych zakazow dotyczacych ruchu po zabiegu. Jednak w pierwszym tygodniu
zalecamy ograniczong aktywnosc¢. Pozwoli to aby zoptymalizowac proces zdrowienia.

. mozesz obcigzac operowang noge na tyle, na ile jest to dla ciebie komfortowe

. spaceruj po domu na krétkich dystansach, korzystajgc z pomocy
ortopedycznych (chodzik lub kule)

. wykonuj lekkie czynnosci domowe, bez schylania sie, dZwigania czy skretow

. w czasie odpoczynku unos$ noge na poduszkach, utozong prosto, aby zmniejszyé
obrzek

. dwa razy w ciggu dnia odpocznij w tézku przez okoto 1 godzine

. przyjmuj regularnie wszystkie przepisane leki - to wspomoze regeneracje




w®

Q pTDpI

A Y

KORZYSTANIE ZE SCHODOW

Pamietaj, aby zawsze uzywac poreczy. Trzymaj sie jej jedna reka, a w drugiej trzymaj kule.
Druga kule zabierz ze sobg w pozycji poziomej tworzac litere , T” z ta, ktdrg trzymasz.

[o]
Jﬁr Wchodzenie po schodach

1. Stan blisko poreczy.

2. Chwyc¢ porecz jedna reka.

3. Postaw zdrowa noge na pierwszy stopien.
4. Nastepnie dostaw operowana noge.
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Na konicu potdz kule na tym samym stopniu.

[o]
1& Schodzenie po schodach

1. Stan blisko poreczy.

2.  Chwyc¢ ja jedna reka.

3.  Opusc kule o jeden stopien nizej.

4. Nastepnie postaw operowang noge.
5

Na koncu dostaw zdrowg noge.

OBRZEK POOPERACYJNY

Obrzek wokot kolana jest catkowicie normalny i moze utrzymywac sie przez wiele miesiecy,
nawet do roku po zabiegu. Jednak nadmierny obrzek moze spowolni¢ rehabilitacje,
ograniczajac zgiecie kolana i ostabiajgc miesnie uda.

Aby zmniejszy¢ obrzek:

gdy unosisz noge - staraj sie, by byta to cata noga

przez pierwsze tygodnie po operacji odpoczywaj w tdézku przez 1 godzine dwa razy
dziennie

uktadaj noge na 2-3 poduszkach
trzymaj kolano wyprostowane

nie odpoczywaj z noga zgieta, poniewaz moze to utrudnic jej petne prostowanie
W przysztosci



REHABILITACJA PO ENDOPROTEZOPLASTYCE STAWU KOLANOWEGO
- OD DNIA OPERACJI DO 7 DNIA PO ZABIEGU

CWICZENIA POOPERACYJNE

W pierwszych dniach po operacji najwazniejszy jest odpoczynek i delikatna aktywnosc.
W tym czasie wykonuj maksymalnie dwa ¢wiczenia, ktére pomoga Ci utrzymac krazenie
i delikatnie uruchomic¢ miesnie.

Podczas wizyty kontrolnej w 5 - 7 dniu po operacji fizjoterapeuta doda kolejne éwiczenia.

Cwiczenie 1
H Stopy i kostki

Celem tego <¢wiczenia jest poprawa krazenia w nogach w czasie ograniczonej
aktywnosci.

. Potdz sie wygodnie na tdzku.

. Poruszaj stopami w gdére i w dot, naprzemiennie zginajac i prostujac kostki.

. Wykonaj 10 powtdrzen co godzine.

. Mozesz takze poruszac naprzemiennie - gdy prawa stopa idzie w dot,
lewa w, gore, i odwrotnie.

Cwiczenie 2

Napinanie mies’ni uda (statyczne czworogtowe)
- Celem ¢wiczenia jest delikatne pobudzenie miesni uda po zabiegu.

. Usigdz lub potdz sie z wyprostowana operowang noga.

. Napnij miesnie uda, przyciggajac palce stopy w swojg strone i wciskajac tyt kolana
w tézko.

. Utrzymaj napiecie przez 5 sekund, nastepnie rozluznij.

. Wykonaj 5 powtorzen; ¢wiczenie powtarzaj 5 razy dziennie, o ile nie czujesz bolu.




WIZYTA KONTROLNA

Po okoto 5-7 dniach od operacji odbedzie
sie Twoja pierwsza wizyta kontrolna.

Podczas wizyty:

. lekarz sprawdzi, czy rana goi sie
prawidtowo

. pielegniarka zmieni opatrunek

. fizjoterapeuta oceni Twoje postepy
i wprowadzi nowe ¢wiczenia

Wizyta to réwniez znakomita okazja do
zadania przez Ciebie pytan dotyczacych
powrotu do codziennych aktywnosci
i rozwiania ewentualnych watpliwosci
zwigzanych z procesem rehabilitacji.

regularnie stosuj sie do zalecen fizjoterapeuty - mate kroki
wykonywane systematycznie dajg najlepsze efekty

nie poréwnuj swojego postepu z innymi pacjentami = tempo
regeneracji jest indywidualne

unikaj dtugiego siedzenia z noga zgieta

istotna role w procesie zdrowienia odgrywa lekkostrawna dieta
i odpowiednie nawodnienie organizmu

zadbaj o spokojny sen i wypoczynek
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