Vaje leZe na hrbtu ali polsede 2. Koleno operirane noge pokréite tako, da 4. Operirana noga je iztegnjena, zadnjico
s peto drsite po podlagi do meje zmerne dvignite od podlage ter jo nesite vstran
Vaje za cirkulacijo: boledine, nato koleno iztegnite. in nazaj (pri tem se opirajte na roke).

1. Stopala potegnite proti glavi in nato
potisnite navzdol.
2. Krozite s stopali v obe smeri.

Vaje za moc€ in gibljivost

(neoperirana

noga je pokréena
s stopalom na podlagi):

Elll
1. Koleno operirane noge pritisnite ob 3. Operirano nogo z iztegnjenim kolenom Vaje sede preko roba postelje
podlago in isto¢asno potegnite stopalo po podlagi odmaknite vstran in _ _
proti glavi. primaknite nazaj. 1. Iztegnite koleno operirane noge,
Zadrzite 5 sekund, sprostite. potegnite stopalo proti glavi,

zadrzite 5 sekund, sprostite.
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2. S stopalom operirane noge drsite po
podlagi tako, da koleno pokrdite.
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=2

Ustrezna obutev:

1. Obutev naj bo lahka in udobna,
podplat naj bo iz gume
oz. materiala, ki ne drsi.

2. Zapenjanje naj bo enostavno
(zadrga, »jezek«, sponka).

3. Natikaci niso primerni, ker se
sezuvajo in otezujejo hojo.

Priporocamo:

Hojo vecCkrat na dan krajse razdalje z
berglami ali hoduljo, pri tem
upostevajte navodila zdravnika glede
obremenjevanja operirane noge.
Hladne obkladke na bolece in oteceno
mesto po 20 minut veckrat dnevno.
Izvajanje naucenih vaj 3-krat na dan
po 5 do 10 ponovitev.

Preventivo pred padci (dobro osvetlitev
bivalnih prostorov v vecernih urah,
odstranitev preprog, previdnost na
vlaznih povrsinah, po potrebi

namestitev dodatnih rocajev v kopalnici).

Postopno vstajanje iz lezecega polozaja
(moznost vrtoglavice!).

Odsvetujemo:

Prehitro vrnitev k vsakodnevnim
opravilom v izogib boleCinam in
dodatnim poskodbam.

Pripravili:

SPLOSNA BOLNISNICA

DR. FRANCA DERGANCA
NOVA GORICA

VAJE IN NAVODILA PO
OPERACIJI KOLCNEGA
SKLEPA
(OSTEOSINTEZA)

Ulica padlih borcev 13/a, 5290 Sempeter pri Gorici

tel: 05 330 1000

KIRURSKA SLUZBA
Oddelek za travmatologijo

Andreja Hvala Novak, dipl. fizioterapevtka
Katarzyna Kacprowicz Sinigoj, mag. fizioterapije
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