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Pokyny pro pacienty po operaci bederni
patere (operace meziobratlové ploténky,
dekomprese paterniho kanalu)



FAKULTNI NEMOCNICE
OSTRAVA

FYZIOTERAPIE - PRVNI FAZE 0.-4.(6.)TYDEN
Vézeni pacienti,

byli jste pfijati k planované operaci bederni pateie (Lp). Vase aktivni ucast v procesu |écby
je jeji nedilnou soucasti. Je vhodné byt si védom svého onemocnéni, ale brét je jako néco, co
muUzete svym aktivnim pfistupem, respektovanim doporuceni a pozitivnim myslenim zédsadné
ovlivnit.

Vzniku obtizi v oblasti bederni patefe a jejim degenerativnim zméndm casto predchazi dlou-
hodoby vliv vadného drzeni téla, ochabnuti svalstva trupu, nadmérnd, casto jednostranna fy-
zickd zatéz, zvedani tézkych bfemen, nebo dlouhodobd statickd zatéz — dlouhodoby sed pfi
fizeni automobilu, pfi praci na pocitaci, nebo také dlouhodoby psychicky stres.

Paterl je tvofena kosténymi obratli, mezi které jsou vlozeny chrupav¢ité meziobratlové plo-
ténky. Jejich funkci spolecné s charakteristickym zakfivenim patere je mimo jiné tlumeni na-
razU pfi chdzi, béhu atd. Vlivem pretézovéani dochézi k degeneraci plotének a meziobratlo-
vych kloub(, naslednému vzniku vyklenuti az vyhtezu ploténky. Ten pak podle mista tlaku
zpUsobuje rlizné potize. Kromé bolesti mize vzniknout také oslabeni (paréza) svalt na dolnich
koncetinach. K nejvétsimu zatizeni bederni meziobratlové ploténky dochézi pfi predklonech,
rotacnich pohybech trupem a del$im nespravném sedu. Podstatné nizsi zatéz meziobratlové
ploténky je v napfimeném stoji a nejmensi je vleze. Tuto skutecnost je dobré si uvédomovat
nejen v pooperacnim obdobi.

Po operaci vyhifezu meziobratlové ploténky c¢i zuzeni patefniho kandlu vétsinou dochazi
k ulevé od bolesti, presto je nezbytné nutné respektovat specifickda omezeni, kterd Vam sdéli
o3ettujici 1ékaf nebo fyzioterapeut a obecna doporuceni uvedena v tomto materialu. Uprava
hybnosti vyrazné oslabenych svald na dolnich koncetindch muze probihat v delSim ¢asovém
horizontu. Zakladem Uspéchu je trpéliva, dlouhodobd, pravidelna péce o pohybovy aparat,
tzn. aktivni rehabilitace, individudIni cvi¢eni a vhodny pohybovy rezim, ¢asto zména zivotniho
stylu s redukci nadvahy.

Fyzioterapeut Vas bude instruovat ve cviceni pro zkvalitnéni kontroly patere - tzv. aktivace
hlubokého stabiliza¢niho systému patefe. Volba cvik je individualni, zavisi na Vasem aktu-
alnim stavu a schopnostech. Od prvniho dne cvicte, prosim, pravidelné (nékolikrat denné),
pomalu, s védomou kontrolou pohybu, v nebolestivych pozicich a rozsazich. Na tato zakladni
cviceni navazete dale v ramci ambulantni nebo lazeriské rehabilita¢ni péce (tj. obvykle po prv-
ni neurochirurgické kontrole), v indikovanych pripadech také ¢asnéji na oddéleni [Gzkové re-
habilitace.
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Ode dne operace do 4. (6.) tydne DODRZUJTE SETRICI REZIM pro odeznéni pooperaé-
nich zmén (otok, prokrvaceni tkani, svalovy spasmus, bolest) a dohojeni vazivovych a kosté-
nych struktur Lp.

@ nepretézovat pater - sedét jen kratkodobé (na WG, pii hygiené, jidle a v rdmci nejnutnéj-
sich dennich ukona)

® sed vzdy v korigovaném postaveni (napfimeny sed bez zakulaceni bederni pétefe) s vhod-
nou vyskou seddku - viz. patef Settici pohybové stereotypy

® sed v auté je mozny postupné na kratsi vzdalenost (¢as) pfi korigovaném postaveni patere.
Po operaci pfevoz z nemocnice doporucen vleze. Moznost fizeni vozidla az dle konzultace
s oSettujicim Iékafem. Nasedani do automobilu viz patef. Setfici pohybové stereotypy.

® pokud Vam byl doporucen bederni pas ¢i jina trupova ortéza, pouzivejte jej dle doporuceni,
vhodné je pfikladat jej vleZe, pfed posazenim se

@ vstavat zlehu do sedu pres otoceni se na bok — dolni koncetiny postupné jednotlivé ohnout
v kolenou, opfit o plosky, pak se v bloku (ramena, péney, kolena spole¢né) otocit na bok
(viz. patef setfici pohybové stereotypy obr. 1 - Posazeni se zlehu), pak soucasné pfi spous-
téni bércd pres okraj sedat -udrzet trup s panvi v ose a dosednout na obé hyzdé symetricky

@ ve stoji zatéZovat symetricky obé dolni koncetiny a udrzovat aktivni, vzpfimené drzeni téla

dle instruktaze fyzioterapeutem

aktivni vzpfimené drzeni téla udrzujte i pti chiizi - i do schodu

neprovadét kulaty predklon v bederni patefi — nahradit podiepem nebo nakrocenim

1 dolni koncetiny

neprovadét rotace v bederni patefi

pozor na vyse uvedené pohyby pii oblékani (napt. kalhot), obouvani bot (ponozek)

vyvarovat se prudkych pohyb, vypad(, vyskoka

nezvedat a nenosit tézkd bfemena

pokud Vam byly doporuceny kompenzacni pomucky pro chiizi - pouzivejte je dle instrukci,

berle pouzivejte vzdy obé!!

pravidelné cvicte cviky naucené béhem hospitalizace dle instruktaze fyzioterapeutem, ci-

lem je kvalitni dynamicka stabilizace patefe zejména v operované oblasti, neusilujte o dy-

namické rozcvi¢ovani!!

vhodnou pohybovou aktivitou této faze Iéceni je chlze, postupné dozujte cas, vzdalenost

a obtiznost, fidte se svymi subjektivnimi pocity, nepretézujte patef dlouhou chlizi v naroc-

ném terénu

vyuzijte trekingové hole, vhodnou sportovni obuv

obuv v béznych aktivitach stabilni s pevnou patou, s podpatkem ne vyse jak 3-4cm

spat v poloze na zadech a bocich (viz. Patef Setfici stereotypy obr. 3 - Poloha v lehu)

partnersky Zivot - volit vhodnou polohu (na zadech ¢i na boku), bez provokace bolesti

v misté operace, s vétsi aktivitou zdravého partnera

predchazet prochlazeni zad

dodrzovat celozivotné patef Setfici pohybové stereotypy v ramci béznych dennich

aktivit (viz. nize)
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PATER SETRICI POHYBOVE STEREOTYPY Posazeni se zlehu (Obr. 1)
® otaceni se na lizku na bok - dolni koncetiny pokr¢it opfit o plosky nohou, otaceni v bloku e e et spot \'
- trup a dolni koncetiny soucasné (obr. 1 - Posazeni se z lehu) n e s
® posazeni se zlehu - pres leh na boku , béhem celého pohybu do posazeni drzet hrudnik
a panev v jedné piimce bez protirotace (obr. 1- Posazenise z lehu) \
® vstavani ze sedu — pohyb je veden z kycli, hlava, hrudnik a panev v jedné piimce - \
(obr. 2 - Vstdvdni ze sedu) ~ )
® spat na zadech, nebo na boku, pfimérené podlozeni hlavy kréni patef v ose s trupem) pev-
né;jsi Itzko, neni vhodnd dlouhodoba poloha na bfise. (obr. 3 - Poloha v lehu)
® zvedani predmétu ze zemé - predklon nahradit dfepem pfi zvedani obouru¢, pfi zvedani
predmétu jednou rukou, varianta s nakrocenim 1 koncetiny doptedu nebo nakleknutim
(vzdy s napfimenou bederni patefi) (obr. 4 - Zveddni véci ze zemé)
® kzvedanému pfedmétu byt vytocen ¢elné, pfedmét v tzv. pracovnim sektoru I
® nezvedat tézka biemena
® t&73i nakupy vézt v tasce na koleckach, nést v batohu na zadech, nebo symetricky rozdéle-
né do 2 tasek
® pii nasedani do automobilu - vyloucit kulaté ohnuti v bederni pétefi, nahradit ohnutim
v ky¢lich a kolenou, vytocit hrudnik i s panvi (obr. 5 - Jak nasedat do auta)
® v sedu dodrzet spravny (korigovany) sed, vyvarovat se kulatého ohnuti zad s predsunem - - Opima 100 pedioks
hlavy (obr. 6 - Pracovni poloha v sedu)
® sedvauté - mozno vyuzit bederni opérky
® pracovni prostiedi vsedé - optimalni vyska zidle ( kycelni klouby lehce vyse nez kolena) a pra-
covni plochy (paze volné visi, predlokti je horizontélni) (obr. 6 - Pracovni poloha v sedu)
® pfi praci ve stoji udrzet vzpfimené drzeni téla viz prace v kuchyni (obr. 7 - Prdce v kuchyni), Vstavani ze sedu (Obr. 2) .
zakazany predklon Ize také nahradit nakro¢enim jedné dolni koncetiny dopfedu (stfidat Ramna snitind dall S
nakro¢enou koncetinu) . -
@ doméci prace - predklony nahradit diepem (uklid podlahy mopem apod.) . toptimens st
® prace na zahradé - nutno vyloucit tézkou praci (ryti, koseni travy, hrabani a pod.), u leh- R np R,

Pohyb
veden z kyeli

kych praci vyloucit kulaty predklon v bederni patefi, nahradte pohybem v kyclich, klekem
(obr. 8 - Prdce na zahrddce)

Bliz8i detaily nebo vhodnost jinych ¢innosti konzultujte se svym fyzioterapeutem nebo oset-
fujicim lékarem.

Paty mirné vzad

Mezi doporucené aktivity pro udrzeni fyzické kondice patfi chlize (vhodna obuv, doporuce-
né pomducky pro chizi, trekingové hole), plavani pfi dodrzeni stylu bez zaklonu hlavy, jizda
na kole - fiditka zvy$ena pro rovna zada, nendro¢na turistika, nordic walking, jogging v mék-
kém terénu, béh na lyzich.

Sportovni aktivity - konzultujte s Iékafem nebo fyzioterapeutem v nasledné fazi rehabilitace
(@ambulantni, ldzerska). Obecné nejsou vhodné sporty spojené s otiesy, doskoky, prudkymi
obtizné kontrolovatelnymi zménami poloh a jednostrannou nebo nadmérnou zatézi bederni
patere vlivem rotacnich pohybt a jakékoliv dynamiky Lp (tenis, squash, volejbal, basketbal,
veslovani, balet, vzpirani).
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Poloha v lehu (Obr. 3)

® Spravna poloha na zadech I

® PFilis vysoko posazeny polstar

Pracovni poloha v sedu
(Obr. 6)

® Spravna poloha na boku

Predlokti je horizontalni

Zvedani véci ze zemé
(Obr. 4)

Predklon nahradit dfepem
a udriet napfimenou
H bederni pater.

Rownd bedermi patef

Jak nasedat do auta (Obr. 5)

Zvedini jednou rukou

Paty pod koleny

N E' Prace v kuchyni
. (Obr.7)

Prace na zahradce (Obr. 8)

Ramena spusténa dolt

Kolena mirné od sebe

a nize nez kycel E
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