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Pokyny pro pacienty po operaci pate Fe v bederni
oblasti

Patef je tvofena kosténymi obratli a chrupav€itymi meziobratlovymi ploténkami.
Ochabnuti svalstva trupu, vadné drzeni téla, neumérna fyzicka zatéz, zvedani tézkych
bfemen nespravnym stereotypem, jednostranna prace, pady, dlouhodobé jizdy v auté
zpusobuji pretéZzovani svalstva trupu a plotének hlavné v bederni oblasti a jejich
opotrebovani.

Po operaci pacient 6 tydn( dodrzuje Setfici rezim, 2x denné cvici cvi¢ebni jednotku, se
kterou se seznamil za dobu hospitalizace pod odbornym vedenim fyzioterapeuta. Vstava
z luzka podle nau¢eného stereotypu — pies leh na bfiSe &i pfes sed (urCuje operatér).
Cviky je nutno provadét pouze do bolesti, pomalu, plynule bez pérovacich
a dotahovacich pohybda.

Cvici se v polohach na zadech, bocich a na bfiSe.

Ridime se t émito pokyny, které plati i do budoucna:

» zlUzka vstavat nau¢enym stereotypem rovnou do stoje, ve stoji zachovavat spravné

drzeni téla

neprovadét prudké pohyby, vyskoky a rotace (otaceni) v bederni patefi, neprovadét

kulaty predklon v bederni patefi a do 6 tydnu nerozcvi€ovat bederni pater

« do budoucna predklon nahradit podfepem ¢&i pokréenim dolnich koncCetin
¢i nakro¢enim dolni koncetiny s rovnymi zady

* neni vhodné zvedat ani nosit bfemena, nakup (zakladni potraviny) rozlozit do 2 tasek,
lépe je vyuZivat batoh na zada

* po neurochirurgické kontrole zacit rehabilitovat na Vami zvoleném pracovisti, naucit
se cviCebni jednotku zaméfenou na posilovani hlubokého stabilizaéniho systému,
posilovani oslabeného a protahovani zkraceného svalstva

e necviCit cviky rotaéni, spinalni, joginské, kondi¢ni aerobik, cviky na posilovacich
strojich, veslovani

» pouzivat doporuéené kompenzacni pomucky — berle (vZdy obé), korzet

e spravna obuv — pevna a tvrda podrazka, u Zen podpatek 3—4 cm, obuv s pevnou
patou

¢ spravné luzko — lGZko s lamelovym roStem

* manzelsky Zivot — volit vhodnou polohu (spiSe na zadech s vétsi aktivitou partnera)

* vhodné sporty — rekreaCné mozno provadét plavani, jizdu na kole az po 3 mésicich
od operace, nenarocna turistika, bézky

* nevhodné sporty - s otfesy, odskoky, prudkymi pohyby a rotacemi trupu (micové
hry, tenis, posilovani, kontaktni sporty)

» Uprava pracovniho prostfedi — konzultujte s fyzioterapeutem

 domaci prace — na zemi v kle€e, v nizSi poloze v podfepu, vyloudit téZké prace
(véSeni zaclon, umyvani oken, vysavani v predklonu)

* myti nadobi — v rovném predklonu s elem opfenym o linku

» prace na zahradé — na zemi v kle€e (ne v pfedklonu), vyloucit téZké prace — kopani,
ryti, koseni, hrabani

e jizda v auté — po 6 tydnech vsedé na kratSi trasy, pozdéji delSi trasy s prestavkami
(co 2 hodiny)
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Prevence vertebrogennich obtizi

» dobra psychicka a fyzicka kondice a Setfeni patere

Cvicebni jednotka po operaci

Cviky je nutno provadét pomalu, plynule a vzdy jen do bolesti.
PFi cviCeni nebo zméné polohy je nutné zpevnit bfisni a hyzdové svaly, zaujmout
polohu v ose téla, stabilizovat panev.

Cvi€ime v poloze na zadech, na boku anab FiSe:

1)
2)
3)
4)
S)
6)
7)
8)
9)
10)

11)
12)

13)
14)
15)

16)
17)

zkontrolovat polohu téla, zpevnit hyzdé, bfisSni svaly a celou patef lehce pfitisknout
k podloZce, v této poloze pomalu prodychat

zpevnit hyzdé, bfisni svaly, patef k podlozce, pomalu protahnout za horni koncetiny
(HKK), poté za pravou dolni kon&etinu a levou dolni kon&etinu

na zadech s pokréenymi dolnimi koncetinami (DKK), Slapky nohou opfené
o podlozku, s nadechem pfitahovat pravou dolni koncetinu k bfichu a s vydechem
zpét, totéz levou dolni koncetinou

zvedat panev od podlozky (neprohybat!)

propnout pravou dolni kon&etinu od kolene vzhiru, totéz levou dolni konetinu

s nadechem zvednout hlavu, ramena, horni koncetiny smérem ke kolenim, vydech
na kolena a zpét

zvedat pravou horni koncetinu klevému kolenu a vydech, totéZz levou horni
koncetinu k pravému kolenu

vleze na zadech s natazenymi DKK, zpevnit hyzdé, bfisni svaly, cela patef lehce
pfitlacend do podlozky, pfitAhnout Spicky a zatlacit kolena do podloZzky, s vydechem
povolit

totéz, pfidat zvednuti hlavy a fouknout na Spicky

pfitAhnout pravou dolni koncetinu k bfichu, s vydechem zpét, totéz levou dolni
koncetinu

zpevnit a unozit pravou dolni koncetinu, zpét, totéz levou dolni koncéetinu

leh na boku — spodni horni koncetina pod hlavou, druha se opira pred télem
o podloZku, spodni dolni konCetina pokréena, horni konéetina natazena v protazeni
trupu, zpevnit a pfitahnout horni koleno k bfichu, vréatit zpét do vychozi polohy
a uvolnit, vydech

poloha tataz, protazeni horni konletiny za patou s protlaenym kolenem
a naddechem, vydech pfi uvolnéni

leh na bfiSe, hlava opfena o €elo, ruce volné podél téla, dolni koncetiny natazene,
Spicky pfes okraj lGzka

panev pritlacit do podlozky, zpevnit bficho a hyzdové svaly, pfitahovat jednu patu
k hyzdim a zpét (neprohybat v zadech), totéz druhou

opfit nohy o Spicky, panev pfitlacit do podlozky, kolena protlacit smérem vzhuru
lopatky stahnout k patefi a dolu s vydechem povolit, hlava zstava opfena o elo
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Pozor na:

* rotaci v bederni patefi

* nezanoZzujeme dolni koncetinu vleze na bfiSe

 vleZze na zadech nezveddme natazenou dolni kondetinu nad podloZzku (pouze
pokréenou) — zvySuje se tim bolest a drazdéni nervového kofene v oblasti bederni
patere

* bederni patef nerozhybavame, pouze posilujeme svaly trupu a dolnich koncetin
a protahujeme zkracené svaly

.;‘,_/"g

Obr. 1. Bruggeruv sed.
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Spravne drzeni tela

DRZENi TELA VSEDE BEZ OPORY SPRAVNE A NESPRAVNE
DRZENI TELA VSTOJE
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{f BOLESTI HLAVY HLAVA VZHURU
g BOLEST!I ZA KRKEM BRADU DOPREDU
BOLESTI MEZ| STAHNOUT LOPATKY
LOPATKAMI
VADNE DRZENI
TELA JE RIZIKOVYM
FAKTOREM PRO VZNIK
NEJRUZNEJSICH
POTIZI
DRZENI TELA PRI ZVEDANI BREMENE
VADNE SPRAVNE

SPRAVNE
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