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MUDr. Daniel Korenek

Po prepusteni z nemocnice dodrzujte nasledovné odporuéania:

Obliekanie a sedenie

Kazdé rano si (s pomocou) nasadte bandaz na obe dolné koncatiny az do prvej kontroly u
ortopéda.

Pri vstavani a sadani si vzdy sadajte na operovanu stranu.
Pri vstavani a sadani majte operovant kon&atinu vystretd (predsunutd).

Nesedte v hibokych kreslach, sedte na pevnej stolicke a dbajte na to, aby koleno nebolo
vySSie ako bedro.

Lezanie a pohyb v posteli

Na operovanom boku nelezte. Pri otacani na zdravy bok majte medzi nohami vankus.
© Neprekrizujte operovanu konéatinu cez zdravd, ani pri sedenti, ani pri lezani na chrbte.
© Nevytagajte nohu smerom von.

© Nerobte drepy!

Chddza a pohybovy rezim

Po prepusteni z nemocnice pokracujte v nau¢enom pohybovom rezime.
Pouzivajte pri chodzi vysoké (nemecké) barle az do najblizSej kontroly u ortopéda.
Pri otac¢ani na barlach sa vzdy otac¢ajte na zdravu stranu malymi krokmi.
Pouzivajte pevnu a pohodinu obuv!

Pravidla chédze

Choédza po schodoch hore — najprv zdravou konc&atinou, potom operovanou konc&atinou a
nakoniec barlami.

Chbédza po rovine — najprv idu barle, potom operovana koncéatina a nakoniec zdrava
koncCatina.

Pri chédzi barle nepredbiehajte!
Otacajte sa na zdravej pate.
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Zivotny $tyl a Sport
Dodrziavajte spravnu zZivotospravu a udrZujte si optimalnu telesnd hmotnost.
Odporucané Sporty: plavanie (okrem $tylu ,prsia“), vychadzky, bicyklovanie.
Kazdodenné ¢innosti

&% Nesoférujte prvych 6 — 8 tyzdnov.

¢/ Prvych 6 tyZzdnov po operacii si nenavliekajte ponozky sami.

&, Pri obuvani pouzivajte obuvak s dlhou ruckou.

Pouzivajte odporu¢ané pomécky: zvySova¢ na WC, protiSmykové podlozky, navliekac
pancuch.

Cvicenie a fyzicka aktivita

Naucéené cviky cvi¢te minimalne 2x denne.

© Vyvarujte sa nadmernej fyzickej zatazi.
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