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Po odpustu iz nase bolnisnice v domaco oskrbo, boste Se nekaj ¢asa potrebovali pomoé pri
vsakodnevnih opravilih. Svetujemo vam, da si pred odhodom iz bolnisnice, zagotovite pomo¢ s
strani svojcev ali znancev in tako preprecite neviecnosti, ki se lahko pripetijo po vrnitvi domov. V
domacem okolju vam bodo doloéene prilagoditve olajSale okrevanje:

e Cvrsto pritrjeni oprimki v kopalni kadi ali tusu in ob straniséni skoljki

e stabilen stol ali klop za uporabo pri tusiraniju

e zviSanje stranis¢ne Skoljke- nastavek

e palica za oblacenje nogavic in dolga Zlica za éevlje

e grebljica za pobiranje smeti s tal (brez skrajnega pripogibanja)

e dodatne &vrste blazine na kavdih, stolih in v avtomobilu, ki omogoéajo, da so kolena pri
sedenju nizje od kolkov

e odstranjene vse nepritrjene preproge in elektriéne Zice s tal

e zadasno bivanje v prostoru brez stopnic, ker je hoja po stopnicah v zgodniji fazi teZavna.

Po operaciji je v doloenih situacijah moZen izpah koléne proteze, da bi to prepredili upostevaijte
naslednja navodila:

ne kriZajte nog, ne obradajte operirane noge navznoter,

pri leZanju na boku imejte blazino med nogami,

ne posedaijte na stol nizji od 50 cm (nizki foteliji, pruéke, klopi), pomagaite si s trdo
blazino, za straniséne skoljke uporabite nastavek,

pri kopaniju si priskrbite sedez za kad,

za obuvanje in pobiranje predmetov s tal uporabljajte pripomocke.

VV VVYVY

Tovrstna previdnost je potrebna pri protezi kolka najmanj 6 tednov po operaciji.

Zaradi prepreéevanja tromboze po operaciji, vam bodo pred vstajanjem povili noge z elasti¢nim
povojem in vas naudili pravilnega obradanja v postelji. Pred odpustom vas bo fizioterapevtka
naudila hoje z berglami po ravnem in stopnicah.

HOJA Z BERGLAMI

Po ravnem je hoja z berglami tritaktna: najprej polozZite bergle naprej, operirano nogo med
bergle in nato korak naprej z zdravo nogo. Obremenitev operirane noge doloci operater.

Po stopnicah

NAVZGOR: najprej stopite z zdravo nogo, nato z operirano, potem
pristavite Se bergle.

NAVZDOL: najprej postavite bergle na spodnjo stopnico, nato stopite z
operirano nogo med bergle in zdravo nogo prikljucite.

VAJE PO OPERACHI KOLKA

e Redna vadba po operaciji kolka vam bo pomagala povrniti gibljivost in mo¢.
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e Priporodljivo je, da vaje izvajate 2-3x dnevno. Vsak gib ponovite 8-10x.
e Vaje leze na hrbtu se lahko priénejo Ze 1. dan po operaciji, da pospesite ¢as okrevanja in

zmanjsate bolecino.
e Priizvajanju vaj stoje se za boljSe ravnotezje oprimite mize, stola ali postelje.

VAJE LEZE NA HRBTU

VAJA 1 VAJA 2

¢

Pocasi premikaijte stopala navzgor in navzdol. S Pocasi kroZite s stopali v smeri urinega kazalca
to vajo lahko zaénete takoj po operaciji in jo in nato Se v nasprotno smer
nadaljujte dokler ne boste popolnoma okrevali.

VAJA 3 VAIA 4

Pokréite nogo tako, da drsite s peto po podlagi, Napnite miSice zadnjice, drzite 5-7 sekund in
nato na enak nadin nogo iztegnite. sprostite.

Pazite, da se koleno med vajo ne bo obracalo

navznoter.

VAJA 5 VAJA 6

B 1

Iztegnjeno nogo odmaknite v stran kolikor lahko, Kolena pritisnite na podlago, stopala potegnite
nato jo vrnite nazaj. Stopalo mora biti ves ¢as k sebi. Drzite 5-7 sekund in sprostite. To vajo
obrnjeno pravokotno na podlago. lahko ponavljate dokler ne boste zadutili

utrujenosti (vsaj 10 min.).

Dvignite iztegnjeno nogo 20 cm od podlage.
Drzite 5-7 sekund in podasi sprostite.
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VAJE STOJE
VAJA} VAJA 3 VAJA 4

Dvignite operirano
nogo proti prsnemu
kosu, vendar ne
visje kot le do pasu.
Drzite ta polozaj 2-
3 sekunde in nato
nogo spustite.

S pomodjo
elasticnega
traku lahko
izvajate vaje
proti uporu.
Stojte z
nogami rahlo
narazen in
potegnite nogo
naprej, nato jo
pocasi vrnite v
izhodni
polozaij.

Stojte ob strani
stola in iztegnite
operirano nogo
v stran, nato jo
pocasi vrnite v
izhodni polozai.

in potegnite
iztegnjeno nogo
nazaj, nato jo
pocasi vrnite v
izhodni poloZadij.

Obrnite se k stolu

Kontrolo obremenjevanja poskodovane noge preverite z osebno tehtnico, na katero poloZite nogo

in se nanjo naslonite do dovoljene obremenitve.

Zelimo vam dobro okrevanije!

Fizioterapevtke SBT

Pripis na strani §tiri so podpisi in jih prejme skrbnik sistema za kakovost.
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