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Vazeni rodice, pacienti, déti.

Tato publikace by vém méla pomoci pfi lé¢eni zlomeniny, popf. jiného poranéni nohy, a to hlavné z po-
hledu fyzioterapie (rehabilitace).

Zlomenina kosti znamend porusent jeji celistvosti. Samotnd kost je obalena periostem, ktery je zadsoben

krvi a jsou v ném nervova zakonceni - proto pfi zlomeniné kost krvaci, mlize se objevit otok nebo modfina
a zZlomend noha bolf.

Pro kvalitni zahojeni je potfeba zlomenou kost stabilizovat - bud zafixovanim pomoci sadry, dlahy ¢i orté-
zy nebo operaci, pokud to je nezbytné. Délka trvani fixace je individuéini, zaleZi na typu kosti a zlomeniny,
poskozeni okolnich tkénia druhu 1écby. Primérméa doba hojeni zliomenin u déti se pohybuje od 3 do 6ti tydn(.
Pro optimalnf hojent je Zddouci i postupné a pfimérené zatézovani zZlomené nohy dle doporucenf |ékare.

Nedilnou soucésti 1écby zlomenin je sprévna vyziva, odpocinek a psychicka pohoda ditéte.

POLOHOVANI

« Proti bolesti - podkladdme si nohu tak, aby nés nebolela - obvykle je to poloha, kterd je pro koncetinu
nevyhodnd. Vétsinou je to poloha v pokréent, pfi které dochazi k nezddoucimu zkracenf svald. Proto se
snazime tuto polohu pravidelné stfidat s polohami vhodnéjsimi.

« Proti otoku - vy33i poloha - vleZe nebo vsedé na ltzku podkldddme nohu polstafem, dekou, plysdkem,
tak aby byla koncetina o néco vyse nez kycelnikloub (obr. 1). Vsedé odkldddme nohu na schiidek nebo
na zidli (obr. 2).

« Proti zkraceni sval, slach, kloubd...
- vleze na zddech noha volné lezici na posteli (obr. 3),

- nazdravém boku - poranénd noha zanozena (obr. 4),

- na bfise - poranénd noha podloZend (obr. 5) nebo spusténa Spickou pres okraj (obr. 6).

OMEZENI BOLESTI

» Polohovani - viz. vyse.

» Ledovani - dokud noha otéka
nebo boli, je vhodné koncetinu
v misté zlomeniny nebo bolesti
chladit. M&zeme vyuzit ledova-
ci pytliky, které se daji zakoupit
ve zdravotnickych potfebach, ale
také napf. zmrazenou zeleninu.
Pfi chlazenf je nutné chranit kdzi
a podkladat led ru¢nikem nebo
utérkou (obr. 7).
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» Stfidani zatéze - je dllezité respektovat Unavu a pravidelné pfi chizi odpocivat. Poranénou nohu je
treba pfi odpocinku podkladat do vyssi polohy a aktivné cvicit prsty, abychom sniZili otok a nastupujicf
bolest.



ODSTRANENI OTOKU VHODNE CVICENI

« Hlazeni - zranéné nohy se co nejvice dotykdme, hlavné v mistech kde neni zadna fixace nebo kize 1. Cévni gymnastika

jinak kryta. M&zeme vyuzit hlazent, kdy hladime vzdy smérem vzhtru - k srdci. - Rytmické pohyby prstli na zdravé i nemocné koncetiné (obr. 12, 13).

»Mickovani” - pro uvolnéni poranéné nohy mdzeme vyuzit také molitanovy micek, na ktery tlacime
a valime jej smérem vzh(ru - k srdci (obr. 8).

« Rytmické zatinani stehennich a hyzdovych svald.

« Pasivni protahovani prsti - volné prsty uvolnujeme do pokréeni (obr. 9) a natazeni (obr. 10), mize-
me také odtahovat prsty od sebe (obr. 11).

« Aktivni pohyby prsti - pravidelné, nékolikrat za den, natahovat, kr¢it a odtahovat prsty - do krajnich
poloh, co ndm fixace umozni viz. cévni gymnastika.

« Aktivni pohyb volnych kloub - pravidelné, nékolikrat za den cvicit v ky¢li (viz. vhodné cviceni).

» VysSi poloha - viz. polohovani proti otoku.
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2. Pohyby zranéné nohy ve volnych kloubech - udrzovéni, popfipadé zvétseni omezenych rozsaha.
« Ohybani v kycelnim kloubu - zvedani celé nohy nad podlozku, zdda se neprohybaji, cvicenf je mozné
ulehcit oprenim pokréené zdravé nohy, popr. asistenci druhé osoby (obr. 14).

+ Pohyb natazenou nohou do strany - prsty musf po celou dobu pohybu sméfovat nahoru - nevytacet
nohu (obr. 15).




+ Nazdravém boku - unozovani (obr. 16) a zano-
zovani (obr. 17) poranéné nohy (panev zlstava
pevnd, pohybuje se pouze kycelni kloub). Pokud
je noha prilis tézka, maze kdokoliv pomoc vede-
nym pohybem.

+ Na bfise - zanozovaniv kycli (obr. 18) - neprohy-

bat se v zadech!
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« Ve stoji - unozovani (obr. 19) a zanozovani (obr.
20) - pohybuje se predevsim kycelni kloub, trup
z0stava v klidu (nepredkldnét a neuklanét se).
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3. Zatinani svali pod sadrou ¢i jinou fixa-
ci - abychom udrzeli co nejdéle svalovou sily,
je nutné zatinat jednotlivé svaly, véetné svalll
pod sédrou. Pokud to jde, udrzime stah po 5-10
sekund a stejné dlouho pak relaxujeme. Nikdy
nesmime pfi zatindni svald hybat fixovanym
kloubem!

4. Kondicni cviceni zdravych koncetin a trupu

« Posilovani svalli panve (,stahovani pulek”) -
pokud je to mozné, udrzime stah po 5-10 sekund
a stejné dlouho pak relaxujeme.

- Zvedani panve s oporou o zdravou nohu tzv.
mosténi (obr. 21).

« Posilovani hornich koncetin - potfebujeme je
na berle. K posilovani mizeme pouzit pruzné
tahy, leh¢i cinky, popfipadé PET lahve s vodou
nebo je mozné posilovat proti vaze vlastniho téla
napf. vzpor o pésti vsedé - (obr. 22). Pfi posilo-
vani je dulezité udrzovat vzprimené drzeni téla
(Sirokd ramena).

« Posilovani svalti v oblasti lopatek - leh na zédech, ramena zatlacime smérem do postele a dold od usi
- smérem v hyzdim. Nesmi dojit k prohnuti v patefi, zada lezi na posteli (obr. 23).

« Posilovani btisnich svalti - v leZe na zddech zkousime kr¢it zdravou nohu nebo psét natazenou nohou
ve vzduchu rdizné tvary, ¢isla ¢i pismena. Pro ztizeni cviceni mizeme zvednout hlavu nad podlozku
a sledovat, co piseme (obr. 24).Vzdy je nutné udrzet kontakt zad s podlozkou.




PECE 0 JizVU

Pokud mas po operaci nebo trazu jizvu,
je vhodné o ni pravidelné pecovat.

+ Posilovani zdravé dolni koncetiny - maximal-
ni krceni (obr. 25) a propinani kolene (obr. 26),
unozovani (obr. 27) a zvedani v kycli.

Pomuize ti:
- mickovani kolem jizvy

- Sikmy tlak smérem do jizvy (obr. 30)
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+ po 6ti tydnech muzes tlacit pfimo do jizvy -
krouzky (obr. 34)
e
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- Cviceni vleZze na boku poranéné strany (pokud zvlddneme a mame |ékafem povoleno) - zvedanf
a zanoZovani zdravé nohy, pokud je cvi¢eni ndro¢né, mdzeme jej provadét s pokréenym kolenem
(obr. 28).

« Cviceni vleZe na bfiSe - kréenf zdravé nohy v kolennim kloubu a zanozovéni v kycli (obr. 29) - nepro-
hybat se v zddech!

« jizvu si maz podle doporucenf |ékare

KDYZ S| SEDNES NEBO
CHODIS

- vzdy odklddej zranénou nohu na zem, noha by
- tlak prstd proti sobé - pismeno,C’( obr. 32),,5" méla byt co nejvice v kontaktu s podlozkou

(obr. 33) - neopirej se o ni (veSkerou vahu téla pfenasej na
berle a zdravou nohu)

- respektuj bolest, pfi chlizi pravidelné odpocivej
- vsedé si poranénou nohu podkladej do vyssi po-
lohy a aktivné cvic prsty




CO JE TREBA DODRZOVAT

- udrZovat fixaci suchou a cistou, sadra nesmi ni-
kde tlacit

- kontrolovat barvu prstd - nesmi byt bilé, pro-
modralé nebo zarudlé

- kontrolovat teplotu kdze - nesmi byt teplejsi nez
druhd koncetina

- kontrolovat citlivost prstl - koncetina nesmi br-
nét, byt necitlivd nebo naopak precitliveld

- kontrolovat, zda nenf kiize na okrajich fixace za-
rudld, odfena i jinak zménéna

- pfi hygiené drzet koncetinu mimo vodu nebo
zakryt igelitovym sackem

- okoli fixace osetfovat vodou, nepouzivat agresiv-
ni prostredky, které by mohly kizi podrazdit

- pravidelné cvicit

- chodit na pravidelné kontroly k Iékafi

POZOR!

- nikdy nerozhybéavej fixované klouby

+ na zranénou nohu neslapej ani se o ni neopirej
(pouze lezf svou vahou na zemi nebo podlozce)

- nestrkej pod sadru zadné predméty

- nesundavej sadru, dlahu ¢i ortézu bez védomi
|ékare

JAK CHODIT

Pfi chtizi vzdy pouZivej berle podle doporuceni Ié-
kafe a odlehc¢uj spravné zranénou nohu. Nikdy se
,nevésej” na berle - vzdy propinej lokty. Berle se maji
opirat o hrudnik, ne tlacit do podpazil Jinak hrozi

Utlak nervl spojeny s mravencenim a otoky rukou.

PO ROVINE

Chuize pfisunem - zranénou nohu nemdzes krcit
v koleni, je tak delsf a pfi normalini chlzi preka-
Zi. Nechavej ji proto vzdy o kousek pfed berlemi
a zdravou pouze pfisun. Pohyby jsou co nejjedno-
dussi — tedy pfimo vpfed (nevytacej nohy a neu-
klanéj trup).

- berle (obr. 35)

- nemocné - odlozit kousek pred berle (obr. 36)

- vzepfit se na berle (propnout lokty)

- krok zdravou - pfisunout (obr. 37)
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Kdyz uz ti to jde dobre, mizes
- berle a nemocnd noha soucasné
- vzeprit se na berle (propnout lokty)

- zdravé - pfisunout

Kdyz ti to nejde nebo kdyz nemdze$ pokladat ne-
mocnou nohu na zem - udrzuj ji pfi chlzi pred
télem. Pokud nepouZivd$ nemocnou nohu pfi
chUzi, musis s ni o to vice cvicit a protahovat ji!

DO SCHODU

- zdravé nahoru, pfenést na ni vahu (obr. 38)

< nemocna - na stejny schod (obr. 39)

- berle na stejny schod (obr. 40)
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Kdyz uz ti to jde dobre, mizes
- zdravé nahoru, pfenes na ni vahu

< nemocna a berle zdroven (na stejny schod jako
je zdrava noha)

ZE SCHODU
« berle doll (obr. 41)

+ nemocna mezi berle (obr. 42)
- prenes véhu na berle

- zdravéd noha na stejny schod (obr. 43)

Kdyz uz ti to jde dobie, mlzes
+ nemocna a berle zaroven

- prenes véhu na berle

- zdravé na stejny schod
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PO SUNDANI FIXACE

- co nejvic sina nohu sahej - hlad'ji a masiruj
- mickuj si nohu, hlavné v oblasti kloubt
- postupné nohu zatézuj podle doporuceni Iékare

- dokud nemas povolenou plnou zatéZ, pouZivej
- pfi chlzi udrzuj nohu v ose (koleno i palec smé-

- rozcvicuj si nohu ve vodé, chod plavat
- zkousej chodit i béhat ve vodé

- pokud uz ti berle prekdZi a bez nich to jesté ne-

- zkousej ohybat nohu v koleni i kotniku:

. vsedé s nohama pres okraj - nohu malinko na-

.vsedé s nohama natazenyma na posteli - pres

pfi kazdé chizi berle

fuji vprred), nevytacej nohu stranou

jde, zkus na cas trekové hole

tahni v koleni (obr. 44), napocitej do 10ti a pak
s vydechem povol nohu s gravitaci dold. Celé
mUzes nékolikrat zopakovat.

$picku si,prehod” obinadlo nebo ru¢nik - jemné
zatla¢ Spickou do obinadla (obr. 45), napocitej do 10ti a pak s vydechem povol tlak a za obinadlo si
pomalu pfitahuj Spicku k sobé (obr. 46). Celé mUzes nékolikrat zopakovat.

Obr.
46
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PRI POVOLENI CASTECNE
ZATEZE

sarmiento dlahy - stehno (obr. 49), bérec
(obr. 50)

- respektuj povolenou zatéz nohy

H iw b‘l'.'_' s

- vyuzivej povoleny rozsah v kloubech - kr¢ nohu
pfi chdzi

- uvolnuj si ztuhlé klouby - viz vyse (koleno obr.
44, kotnik obr. 45, 46)

- dlahu pouzivej cely den i na spanf

- dlahu mazes sundavat pouze kratkodobé na hy-
gienu

3. ve stoji - vytdhni se na Spicky (obr. 47), napocitej do 10ti a pak s vydechem doslapni patama na podloz-
ku. Pokud to jde, mzes i mirné pokrcit kolena - paty musi zdstat na podlozce (obr. 48) .
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DULEZITE DESATERO:
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polohuj, dokud je noha otekla

Co nejvic si na nohu sahej
kontroluj si nohu

pravidelné cvic¢

stfidej polohy - leh, sed, stoj, chizi

nohu si odkladej na zem, nedrz ji porad
ve vzduchu

neslapej na nohu (dokud to Iékar nepovoli)
nerozhybavej fixované klouby

nelituj se

10. bud vesely, brzy budes zase zdravy!
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