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OPERACII KOLENA Izdaja: 1

ODDELEK ZA FIZIKALNO REHABILITACIJO
(Tel: 03 56 52 576, E-mail: fiz.adm@sb-trbovlje.si )

Po operaciji takoj priénite z vstajanjem in intenzivno krepitvijo stegenskih misic, da le te ne bodo
oslabele. Doma koleno ohlajajte z ledom, v prvih dneh preko tkanine (15 min.), kasneje lahko z
direkino masazo z ledom (3 min.). Ce vam koleno oteka, ga podnevi povijajte z elastiénim
povojem. Redno izvajajte spodaj napisane vaje. Prizadevaijte si ¢im prej doseéi popolno
iztegnitev kolena. Nekaj dni po operaciji izvajaijte, poleg zgoraj nastetega, hojo na krajse
razdalje, ki jo vsak dan postopno stopnjujte. Po enem tednu lahko normalno hodite, kolesarite in
opravljate lazja fiziéna dela. Dva tedna po operaciji lahko priénete z vsakim delom in z vsemi
Sportnimi aktivnostmi (vrhunski Sportniki, po dogovoru z operateriem, lahko pri¢nejo Ze prej).

VAJE PO ARTROSKOPIJI KOLENA

e Redna vadba po poskodbi kolena vam pomaga povrniti gibljivost in moé.

e Priporodljivo je, da vaje izvajate 2 do 3 x dnevno. Vsak gib ponovite 8-10x.

e Ce bo koleno po dolo&eni vadbi za&elo otekati in boleti, morate zmanijiati ali celo ustaviti
aktivnost dokler se ne boste podutili bolje.

Ne pozabite tudi na pocitek, ohlajajte koleno (3-5x dnevno z
2 urnimi presledki), ga povijajte z elastiénim povojem in
dvignite nogo, da pospesite zmanjSevanje otekline in boledine.
Ob stalni prisotnosti simptomov se posvetujte z zdravnikom ali
fizioterapevtom.

VAJA 1
Lezite na hrbtu, noge so v iztegnjenem poloZaiju (na zacetku
priporoéljivo brez svitka pod kolenom). Stopala potegnite navzgor
in potisnite koleno navzdol ob podlago. Drzite 5-7 sekund in
sprostite.

VAJA 2 LeZite na hrbtu, ena noga je iztegnjena druga v pokréenem poloZaiju.

Stopalo in prste potegnite navzgor, iztegnite koleno in dvignite nogo 20
cm od podlage. Drzite 5-7 sekund in polasi sprostite.

Vaijo lahko spreminjate tako, da stopalo drzite na sredini, navznoter ali
navzven in s celo nogo izpisujete abecedo, stevilke, svoje ime,...

TeZja stopnja: preden zadnete, si okrog gleznja ovijte utez, priénite z 0,5
kg in povedujte do 2 kg v obdobju 4 tednov.

Dokumenti se ra¢unalnisko vodijo. Natisnjeni dokumenti predstavljajo kopijo. Originalni dokumenti so shranjeni pri skrbniku sistema za kakovost.
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Lezite na hrbtu, kolena so pokréena s stopali na podlagi. V tej vadbi ne
sme priti do giba. Pritisnite pete v podlago in drzite od 5-7 sekund.

VAIJA 3

Lezite na trebuhuy, s svitkom pod gleZnjem operirane noge. Z gleznjem
pritisnite navzdol v svitek kolikor lahko, ne dvigujte kolena in drzite od 5-

VAJA 4

VAIA 5

Stojite in se z roko primite ob steno ali drzalo. Iztegnete koleno s
stopalom navzgor in nogo dvignete naprej. Drzite 5-7 sekund.

Tezja stopnja: preden zaénete, si okrog gleznja ovijte utez, priénite z 0,5
kg in povedujte do 2 kg v obdobju 4 tednov.

VAJA 6

Z rokami se primete naslona stola, stopala imejte v Sirini ramen. Polasi se
spustite v poéep, vendar ne veé kot 90 stopinj. Drzite 5-7 sekund in se

pocasi dvignite.

Zelimo vam dobro okrevanie!
Fizioterapevtke SBT

Pripis na strani tri so podpisi in jih prejme skrbnik sistema za kakovost.
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Ime in priimek Datum Podpis
Avtor Darja Pintari¢ 12.6. 2013
Skrbnik navodil Darja Pintari¢
Pregledal BoZica hribar
Odobril Odbor za kakovost
Skrbnik sistema za kakovost David Slapsak

SEZNAM OSEB, KI ZAGOTOVIO, DA SO Z NAVODILI SEZNANJENI

Zap.§t. | Ime in priimek: Datum: Podpis:
1. Darja Pintari¢ 12.06.2013
2. Marko Rifel
3. Olga Dobersek
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