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CALKOWITA ENDOPROTEZOPLASTYKA STAWU BIODROWEGO

CHODZENIE PO OPERACIJI

Mozesz obcigzac operowana noge w takim stopniu, w jakim jest to dla Ciebie komfortowe,
chyba Ze chirurg lub fizjoterapeuta zaleci inaczej. Stopniowo zwiekszaj dystans chodzenia,
korzystajac z kul tokciowych.

Uzywanie kul tokciowych

W pomieszczeniach

Wkrétce po wypisie mozesz uzywac tylko jednej kuli tokciowej. Trzymaj kule w rece po
stronie przeciwnej do operowanej nogi. Jednej kuli mozesz uzywac wtedy, gdy potrafisz
chodzi¢ bez utykania.

Na zewnatrz

Na zewnatrz domu kontynuuj chodzenie z dwiema kulami tokciowymi przez co najmniej
6 tygodni, poniewaz mozesz:

. szybciej sie meczyc

. lekko utykac

. chodzi¢ na dtuzszych dystansach

. napotykaé¢ nieréwne powierzchnie lub przeszkody (krawezniki, ttumy, nierédwne
chodniki)

ZASADY PRAWIDLOWEGO CHODZENIA

1. Obydwa kroki powinny mie¢ podobng dtugoscé
2. Poswiecaj tyle samo czasu na kazda noge.

3. Zawsze najpierw stawiaj piete na podtozu.

PORUSZANIE SIE
PO SCHODACH

Bedziesz mie¢ mozliwos¢ przecwiczenia
wchodzenia i schodzenia po schodach
jeszcze przed wypisem ze szpitala.




P

Schody z porecza
Zawsze korzystaj z poreczy, jesli jest dostepna. Trzymaj sie poreczy najblizsza reka, a kule
trzymaj w drugiej rece, w ksztatcie litery ,T”.
Upewnij sie, ze pozioma kula skierowana jest na zewnatrz.
@0 Wchodzenie po schodach (kolejnosé)

1. Zdrowa noga
2. Operowana noga
3. Kule
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Schodzenie po schodach:
“KL 1. Kule

2. Operowana noga
3. Zdrowa noga

Schody bez poreczy

Uzywaj jednej kuli w kazdej rece i stosuj te sama kolejnosc¢ jak powyzej.

FIZJOTERAPEUTYCZNE

Fizjoterapeuta pokaze Ci zestaw ¢wiczen poprawiajgcych ruchomosc i site miesni stawu
biodrowego.

Cwiczenia wykonuj 3 razy dziennie, po 10-15 minut, przez co najmniej 3 miesiace.
Ruchy powinny by¢ ptynne i kontrolowane - nie wymuszaj ich.

Jesli odczuwasz nasilony bél lub obrzek, skontaktuj sie z fizjoterapeuta
o lub lekarzem rodzinnym.

1. Napinanie migs$ni uda (Statyczne czworogtowe)

. Usigdz lub potdz sie z wyprostowana operowang noga.

. Napnij miesnie uda, wciskajagc tyt kolana w podtoze i zblizajac palce stopy do siebie.
. Utrzymaj napiecie przez 5 sekund, nastepnie rozluznij.

. Powtdérz 10 razy.

2. Wzmacnianie migs$ni uda (Z recznikiem pod kolanem)

. Potdz sie na plecach, wtdz zrolowany recznik pod kolano.
. Unies piete, az kolano sie wyprostuje.

. Utrzymaj przez 5 sekund, nastepnie powoli opusc.

. Powtdérz 10 razy.
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CALKOWITA ENDOPROTEZOPLASTYKA STAWU BIODROWEGO

. Zgiecie biodra w lezeniu

Potdz sie na plecach.

Przesun piete operowanej nogi w strone posladkoéw, zginajac kolano i biodro tak
daleko, jak to wygodne.

Wrdé¢ do pozycji wyjsciowej i rozluznij.

Powtdérz 10 razy.

. Odwodzenie biodra (¢wiczenie boczne)

Potdz sie na plecach z wyprostowanymi nogami i palcami skierowanymi do gory.
Odchyl operowana noge w bok tak daleko, jak to komfortowe.
Wrdé¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Powtorz 10 razy.

. Rozciaganie przedniej czesci biodra

Potdz sie ptasko, aby rozciggnac przdd biodra.
Wykonuj to przez 30 minut, dwa razy dziennie.

Dodaj 10 napiec posladkdéw, utrzymujac kazde przez 5 sekund.

. Zgiecie biodra w pozycji stojacej

Stan, trzymajac sie stabilnej powierzchni.
Ugnij kolano operowanej nogi i unies je w kierunku klatki piersiowe;j.
Opusc i rozluznij.

Powtdrz 10 razy dla kazdej z ndg

Wyprost biodra w pozycji stojacej

Stan, opierajac sie o stabilne podtoze.
Przesun operowang noge do tytu, trzymajac jg prosta i pionowa.
Nie pochylaj sie do przodu.

Powtdrz 10 razy.

. Odwodzenie biodra w pozycji stojacej

Stan prosto, trzymajac sie oparcia.
Przesun operowang noge w bok tak daleko, jak bedzie to dla Ciebie komfortowe.
Trzymaj ciato prosto, nie pochylaj sie.

Powtdérz 10 razy.

. Uginanie kolana

Stan prosto, trzymajac sie stabilnego oparcia.

Przesun operowang noge lekko do tytu, nastepnie ugnij kolano, unoszac stope
w kierunku posladka.

Powoli opusé, powtdrz 10 razy.



POWROT DO NORMALNYCH
AKTYWNOSCI
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Przed wypisem pacjent powinien umie¢:
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siadac i wstawac z krzesta wsiadac i wysiadac¢ z samochodu

samodzielnie wstawac z tézka samodzielnie sie ubierac¢

pokonywac schody z asekuracja
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Po 4 tygodniach

mozesz prowadzi¢ samochdd
(jesli jestes w stanie wykonac¢ gwattowne
hamowanie).

Po 6 tygodniach

mozesz wznowic ciezsze prace domowe
i powrdci¢ do wspodtzycia
(jesli lekarz wyrazi zgode).
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chodzi¢ z pomoca sprzetu
ortopedycznego

Po 12 tygodniach

mozesz wrdéci¢ do pracy - zaleznie od jej
charakteru.




CALKOWITA ENDOPROTEZOPLASTYKA STAWU BIODROWEGO

AKTYWNOSCI
REKREACYJNYCH

Po 6 tygodniach

. ptywanie - jesli jest dla Ciebie komfortowe i nie sprawia trudnosci
. jazda na rowerze - dopasuj wysokosc siodetka

. prace w ogrodzie - uzywaj narzedzi z dtugim trzonkiem, unikaj klekania

Po 3 miesigcach

. tenis (debel)
. spacer, trekking - zwiekszaj dystans stopniowo

. golf, taniec, sitownia (unikaj gtebokich przysiadow i skretéw)

Nie zaleca sie uprawiania squasha i sportéw kontaktowych.

Podrézowanie

. Unikaj latania przez 6 tygodni po zabiegu.
. Krotkie loty (do 4 godzin) sg dozwolone po 6 tygodniach,

. dtugodystansowe - po 3 miesigcach.

SKONTAKTOWAC SIE
Z LEKARZEM

Jesli rana zmienia wyglad, saczy sie lub masz goraczke - skontaktuj sie

z lekarzem. W przypadku pytan dotyczacych éwiczen lub mobilnosci
- z fizjoterapeuta.
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