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EDUKACNI MATERIAL VCASNE REHABILITACE PO ARTROSKOPICKE
OPERACI MENISKU.

Atroskopie menisku - menisektomie je miniinvazivni metoda (pfistup do kloubu jen z malych
ran v predni ¢asti kolena), kterd slouZi k diagnostice a zaroven odstranéni celého nebo ¢asti
menisku. S rehabilitaci je mozné zacit hned po operaci. Je dlleZité provadét autoterapii a
dodrZovat rezimova opatreni, aby bylo dosazeno co nejlepsiho vysledku. Po propusténi domu
je nutné s rehabilitaci denné pokracovat. Po vytazeni steh(, na lékafské kontrole u operatéra
— ortopeda, muZe byt vystavena Zddanka na ambulantni rehabilitaci. Celkova rekonvalescence
trva priblizné 4 tydny. Po odstranéni ¢asti menisku je vyssi riziko rozvoje artrdzy, proto se
doporucuji sporty spiSe s mensi zatézi jako rotoped, kolo, plavani a jiné a redukce hmotnosti.

Je nutné dodrZovat nasledujici opatteni:
e Chize o francouzskych holich (FH) se zatézi 30-50% télesné hmotnosti nebo dle
operatéra. Spravny chlizovy stereotyp po roviné: opfeme zaroven obé FH, nasleduje
operovana koncetina mezi hole a pak zdrava koncetina. Stejny postup dodrZujeme pfi
chuizi ze schodu. P¥i chuzi do schodi jde nejprve zdrava koncetina, nasleduje operovana
koncetina a jako posledni pfiddme FH. Postupné zvySovani zatéZze operované koncetiny
urcuje operatér na pravidelnych kontrolach.
e Kryoterapie — nachlazeny gelovy sacek zabaleny v tenkém bavinéném obalu pfilozime
na oteklé misto na 10-15 minut. V prlibéhu dne opakujeme 3-5 krat dle potreby.
e Polohovani operované koncetiny do zvySené polohy pro snizeni otoku pravidelné
béhem dne.
¢ Ulevova poloha vleze na zadech s vyuzitim kratkodobého podloZeni kolena pol$tarem.

e Osetieni jizev a okolnich mékkych tkani pro zlepseni pohyblivosti.
Osetreni jizev provadime po vytaZeni stehl pfiloZzenim ruky pfimo na

jizvu a lehce s ni pomalu pohybujeme viemi sméry.
e Cévni gymnastika — stfidavé pritahujeme a propiname Spic¢ku nohy
vleZe na zadech.

e Vyvarovat se diepum, kleku na kolena a zvedani tézkych bremen.

e Prehled zakladni sestavy cvikl aplikovanych od prvniho pooperacniho dne:

e aktivace ctyrhlavého stehenniho svalu vsedé, nataZzena koncetina oprend o patu,

Spicku pritahujeme, zaroven vytahujeme ¢ésku smérem nahoru a tim cvi¢éime Uplné
propnuti (extenzi) kolene,
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. zvétéenl' stupné rozsahu ohybu (flexe) v koleni provédime vsedé, ploska opFené o

e propnuti (extenze) kolene vleze na zadech, ¢ésku vytahujeme smérem nahoru,
soucasné Spi¢ku nohy pfitahujeme nahoru,

o vleze prltahUJeme koleno po podloZce do maximalné mozného pokrceni (flexe),
e s propnutym kolenem zveddme celou dolni koncetinu.

Cviceni s vyuzitim overbalu:

e overbal vloZime pod patu, Spicka pfitazend, provadime
tlak paty do overbalu a zdroven tah ¢ésky smérem nahoru,
— e overbal ddme pod koleno, tla¢ime do overbalu,
prltazena splcka soucasné vytahujeme ¢ésku smérem nahoru,

e overbal ddme mezi pokréena kolena, provadime tlak koleny do overbalu stejnou silou
obé koncetiny, to samé Ize provadét s natazenymi koleny.
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