Nemocnica Michalovce &len siete nemocnic Svet Zdravia a.s.

PRVY REHABILITACNY PROGRAM
PO OPERACIIi CHRBTICE

CHRBTICA:

Chrbtica sa sklada z 33 - 34 stavcov. Kazdy stavec pozostava z tela stavca, obluka
a kibovych vybeZkov. Telo stavca predstavuje najvacsiu ast a prenasa sa nou aZz 80%
zataze. Obluk stavca je stelom stavca pevne spojeny a ohraniuje otvor, v ktorom je
umiestneny miechovy obal. V krénej a hrudnej Casti je v hom miecha. Tato koncCi priblizne
vo vySke prvého driekového stavca. NizSie, v driekovej a krizovej Casti sa nachadzaju uz
iba nervové korene. Nervové korene v priebehu celej chrbtice postupne odstupuju do stran
a vytvaraju periférne nervy

Z obluka stavca vybieha dozadu tfriovy vybeZok (da sa nahmatat v strede chrbtice),
smerom do stran vybiehaju bo¢né — prieCne vybezky. Medzi kazdymi dvoma susednymi
telami stavcov je umiestnena medzistavcova platni¢ka. Sklada sa z velmi pevného prstenca
kopirujuceho obvod tela stavca a v strede v iom obsahuje o rdsolovitu hmotu. Tato vekom
a opotrebovanim straca vodu a je tuhSia.

Spominané kibové vybezky na stavci si medzi sebou spojené — vytvaraju
medzistavcové kiby tak, Ze k jednej platnicke vpredu prislichaju 2 medzistavcové kiby
umiestnené viac vzadu a po stranach.

Medzistavcové kiby a medzistavcova platni¢ka vytvaraju spoloéne pohybovy segment -
umoznuju vzajomné pohyby medzi stavcami a platniCka zaroven timi narazy.

Dalej je chrbtica - stavce medzi sebou - pospajana velkym mnoZstvom dlhych a kratkych
vazov, ktoré dodavaju chrbtici pevnost.

Aktivne pohyby chrbtice zabezpec€uju svaly chrbtice, ktoré su vzadu po bokoch.

CIEL OPERACIE:
Operacne sa da ovplyvnit' tlak na nervové Struktury a/alebo chorobne zvySeny pohyb

chrbticovych segmentov medzi sebou, ktoré spésobuju su pri€inou zdravotnych problémov
chorého.

1. uvol'nenie miechového nervového korena (alebo miechového obalu
s miechou) od utlaku medzistavcovou platni€kou a okolitymi Struktarami
a/alebo za istych okolnosti

2. znehybnit’ pohybovy segment chrbtice, ktory spésobuje bolest’



0.DEN PRIJATIA:

a) instruktaz rehabilitaénych cvic¢eni
- cievna gymnastika DK
- aktivne asistované cv. DK, HK
- dychova gymnastika
b) instruktaz vertikalizacie a chédze
- otacanie na posteli na bok (stale na stranu bolestivej DK)
- vertikalizacia z polohy na bruchu
- chddza (GA, za asistencie doprovodu)
c¢) inStruktaz hygieny
- umyvanie
- toaleta

0. DEN OPERACIE
- Zziadna rehabilitacia

1. DEN PO OPERACII

a) cievha gymnastika DK
1) DK vystreté, ¢lenkové kiby pritahovat a tlagit dole
2) DK vystreté, ¢lenkové kiby pritahovat a tlagit dole striedavo, lavéa a prava
3) DK vystreté, kruzenie v lenkovych kibov do oboch stran
4) DK pokréené v KK a &lenkové kiby pritahovat a tlagit' dole
5) DK pokréené v KK, &lenkové kiby pritahovat a tlagit dole striedavo, L a P
) DK pokréené v KK, kruzenie v élenkovych kibov do oboch stran
)
)
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7) DK vystreté, &lenkové kiby pritahovat a tlagit dole
8) DK vystreté, &lenkové kiby pritahovat a tlagit dole striedavo, lava a prava
9) DK vystreté, kruzenie v élenkovych kibov do oboch stran

- tieto cviky opakuje pacient niekolkokrat sam, bez fyzioterapeuta

b) aktivne asistované cvi¢enia uvoliujuce svalstvo DK a chrbta
1) Unozovat striedavo pravu a favu konc&atinu.
2) Dvihat vystretu DK striedavo.
3) Pritahovat striedavo koleno k hrudniku.
c) dychové cvi¢enie
1) dvihanie HK s hlbokym nadychom a vydychom
2) natahovanie HK striedavo vertikalne
3) kruzenie HK s vyuZzitim hlbokého nadychu a vydychu
d) vertikalizacia a chédza
1) oto€enie pacienta na I6Zku na brucho (stale na stranu bolestivej DK)
2) samostatna vertikalizacia (stoj pri posteli)
3) chédza (GA, ZA, ZD)



VsSetky cviky robit’ po hranicu bolesti!

2. DEN PO OPERACII

a) cievha gymnastika
b) aktivne asistované cvi¢enia uvoliujuce svalstvo DK a chrbta

1.
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Unozovat striedavo pravu a lavu konc€atinu.

2. Dvihat vystretu DK striedavo
3.
4. Pritahovat striedavo koleno k hrudniku, koleno vystriet a vystretu DK

Pritahovat striedavo koleno k hrudniku.

polozit na podlozku.
KruZenie s vystretou DK do oboch stran / 3 — 5x von a dnu/.
Bicyklovanie dopredu a dozadu.

c) dychova gymnastika
d) vertikalizacia a chédza

3. DEN PO OPERACII

a) cievna gymnastika
b) aktivno asistované cvi¢enia uvolnujuce svalstvo DK a chrbta
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. UnozZovat striedavo pravu a lavu koncatinu.

. Dvihat' vystretu DK striedavo

. Pritahovat striedavo koleno k hrudniku.

. Pritahovat striedavo koleno k hrudniku, koleno vystriet' a vystretu DK

poloZit na podlozZku.

. KrdZenie s vystretou DK do oboch stran / 3 — 5x von a dnu/.
. Bicyklovanie dopredu a dozadu.
. DK vystreté. HK vpacené do podlozky, striedavo vytahujeme lava DK

a pravu DK z kibu a opacne.

. Poloha ta ista, striedavo dvihame lava DK a pravu DK.
. Poloha ta ista, kolena pritahujeme k hrudniku rukami, su¢asne sa

dvihneme do sedu, vydrzime v polohe 3 — 4 sek. Cvik opakujeme 2 — 3
krat.

¢) dychova gymnastika

d) vertikalizacia a chédza

Pacient sa dostava do fazy, kedy je €iastoc¢ne alebo celkovo sebestaény v ramci
rehabilitaénych cvi€eni podla instruktaze, vertikalizacie a chédze, a v pouzivani
toalety a hygienickych potrieb.

4.-6. DEN PO OPERACII

Pacient pokracuje v rehabilitachom programe ako u 3. dna, aZ po prepustenie z nemocnice.



REHABILITACIA V DOMACOM PROSTREDI
a) pacient pokracuje v prvom rehabilitaénom programe
b) cviéenia na posilnenie brusného svalstva

1. Ohnuté kolena, ruky vedla tela, s vydychom sa dvihame do sedu /len
po oddeleni lopatiek od podlozky/.
2. Poloha ta ista, ruky pri dvihani trupu do sedu na kolena.
3. Ohnuté kolena, ¢lenky v 90° uhle a tlaéime do prekazky /dalej ako pri
cviku 1
4. Ohnuté kolena, ¢lenky v 90° uhle a tlaime do prekazky /dalej ako pri
cviku 2.
(cvik 1,2 — horna Cast brusného svalstva, cvik 3,4 — dolna €ast brusného svalstva)

Tieto cviky pacient za¢ina cvicit’ 2 tyzdne po operacii!

c) 'ah na bruchu
1. Striedavo dvihame vystretu DK /pozor nedvihat’ panvu/.
2. Obe HK pri tele, dvihame hlavu a ramena /nerobit zaklon hlavy/.
3. Ruky pod ¢elo, dvihame hlavu, ramena, lakte.
4. Ruky vzpazené mimo podlozky, ¢elo sa opiera o podloZzku, zdvihneme hlavu a
kmitame s vystretymi hornymi koncCatinami.
5. Poloha ta sita, striedavo vytahujeme favi DK a prava DK z kibu
a opacne.
6. Poloha ta ist4, striedavo dvihame lavu DK a pravu DK.
7. Plavanie — prsia /na vydrZ/.

Tieto cviky pacient za€ina cvi€it’' 1 mesiac po operacii!
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ZAKLADNE PRAVIDLA VERTEBROGENNEHO REZIMU

Vyhybat’ sa vlhku, chladu a prievanu

Nekupat sa v horucej vode, po osprchovani sa hned osusit, pozor na spotenie
a prievan pri spoteni, ktory spdsobuje reflexné stiahnutie svalov, a tak zvysi bolest,
pozor na klimatizaciu /rozdiel oproti vonkajSej teplote najviac 5 °C/.

Cvic¢enie 2 — 3x denne

Staci 5 — 10 min., Setrné pretiahnutie stuhnutych svalov a uvolnenie pri strnulych
polohach v praci, cvi€it podla navodu, potom si vytvorit vlastnu cviéebnu jednotku
cvikov, ktoré Vam najviac vyhovuju.

Spanok a zat'azenie chrbtice

Spat na tvrdSej podlozke, vankuse a vySka podla potreby, nie su dbleZité ortopedicke
a iné vankuse, zvolit polohu, ako u polohovania driekovej chrbtice, potom podla
potreby n3jst si relaxacnu polohu individualne, zataZovat chrbticu len vo vzpriamenej
polohe, pouzivat stabilizaény driekovy pas, neprecenovat svoje schopnosti.

Zivotosprava

Udrzujte si hmotnost, v pripade potreby zredukujte vahu, aby nedochadzalo
k nadmernému pretazeniu, konzumovat' stravu bohatu na vitaminy B, C, E a vapnik,
neprejedat’ sa, jest fahké jedla, psychohygiena ako prevencia depresii, vyrovnanost
s ochorenim.

Sporty
Nevykonavat $porty spojené so skakanim a otrasmi na kiby a chrbticu, odporuéa sa
nenarocna turistika, cyklistika a plavanie /pozor si treba davat’ na chlad/.



MERANIE A VYSETRENIE CHRBTICE

Hrudna a driekova chrbtica

Datum:
Stibor
Schober
Tomayer

Lateroflexie l.sin
l.dx
Ottov Inklinaény index

Reklina¢ny index

Dizky dolnych konéatin

l. sin l. dx rozdiel

Datum

Anatomicka

Funkéna

Kontrolna

Metodiku vypracoval Juraj Slaninka, diplm. Fyzioterapeut,
Spolupraca s MUDr. Peter Bacinsky MBA, neurochirurg




