ottobock.

Terapia a cviCenia na stabilitu a rovnovahu stoja na protéze
a zaklady chodze




Na strankach naSej broZary by sme vam
chceli ukazat, ako zacat s prvou protézou
po amputacii dolnej koncatiny. Strata
koncatiny ma dopad na Zivotny $tyl
ktorejkolvek osoby. Za predpokladu, Ze
dostanete v€asnil, kompetentni podporu
a pomoc a zacnete od prvych mindt spravny
tréning s prvou protézou, budete sa moct
Gplne vratit k svojmu predchadzajicemu
spOsobu Zivota a obvyklej irovni svojich
¢innosti.

0d okamihu amputacie ste obvykle
obklopeny okruhom rodinnych
prislusnikov, blizkych priatelov a skisenych
odbornikov, z ktorych sa vam bude kazdy
snazit pomoct. V prvom rade vSak musite
najprv chciet vy sami. ,,Samo“ a ,,sa to“
nefunguje nikde, ani v tomto pripade. Musi
byt velké chcenie. My sa vam budeme

Velmi ddleZita informacia na tivod:
Ziadna protéza nechodi sama od seba.
Ani ta najdrahSia. Protéza chodi len

tolko, kol'ko budete chodit vy.

Autori:

Hana Kohoutova
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aj prostrednictvom tejto broZlry snaZit
poskytnit ¢o najviac informacii, aby ste
navrat do ,,nového“ Zivota zvladli ¢o
najskor. Nebojte sa — pojde to!

Uspesnost rehabilita¢nych opatreni bude
mozna iba s vaSim aktivnym a pozitivnym
pristupom. Bez vasSej snahy, sily, odhodlania
a namahy by bolo v3etko marne. Ano, aj tato
broZara by bola zbyto¢na. Podla toho, ako
to vSetko budete zvladat, sa potom budete
moct vratit k chédzi, k svojej milovanej
profesii alebo ku konicku, k cestovaniu, ¢i

k pravidelnému cviceniu.

TakZe najdoleZitejSim krokom do nového
Zivota bude pre vas prva protéza. Aj ked ju
volame ,,privykacia protéza“, je prva a pre
vas — najdolezitejsia. Prvé mindty a hodiny
s iou bud pre vaSe dalSie fungovanie s
protézou najdodlezitejSie. Na nej sa budete
ucit stat a nasledne chodit. Nie, nesnazte
sa hned po prvom nasadeni protézy
prekonavat metre ani kilometre. Najprv sa
naucte bezpecne stat a prenasat hmotnost
na protézu! Niet sa kam ponahlat!

Na to tu najdete sériu cvikov, ktoré by mal

s vami prejst vas technik pri odovzdavani
protézy, ale moZete ich robit aj doma.

Marek Bachura



Na to, aby ste bezpecne zvladli cviky prezentované v tejto brozZure,

by bolo najlepSie zacat v bradlovom chodniku na pracovisku, kde
vam prvi protézu odovzdajia. Ak budete pokracovat s cvicenim doma,
malo by to byt s pomocou bariel a jednej alebo dvoch osob.
Bezpecnost je na prvom mieste!!!




Stabilita a rovnovaha v stoji

Vzpriameny sed so spravnou polohou protézy

Pred vertikalizaciou (postavenim sa) na protézu je dbleZité spravne, vzpriamene sediet s oboma
koncatinami (chodidlami) vedla seba.

X Na tychto fotografidch si zachytené najcastejSie chyby — zl4 pozicia protézy pre nasledn( vertikalizaciu a
nedostatoény vzpriameny sed.
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Prva vertikalizacia — prvé postavenie sa na protézu

Na prvom obrazku je zachytené spravne vzpriamené statie pri prvej vertikalizacii pacienta
vybaveného protézou.

espravne

X Na tychto obrazkoch su zd6raznené najcastejSie chyby.

Dalej budia nasledovat cviky, ako sa spravne naucit bezpecne stat na protéze
a prenasat hmotnost na protézu. To znamena, docielit spravne rovnomerné rozloZenie
hmotnosti, ako na zachovaldq, tak aj na oprotézovana stranu. PODME NA TO!!!
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Cviky stability a rovnovahy v stoji na protéze

Tento stbor cvikov je ureny na zlepSenie stability stoja so zapojenim
hornych koncatin pri spravnom rozloZeni hmotnosti na zdravi
koncatinu a protézu v pomere 50 : 50.

(1) Postupné dvihanie HKK — tym zdérazriujeme prenos hmotnosti na protézu, nacvik rovnovahy

Pociato¢na pozicia: vzpriamené statie.

Pocitame: 1 - zdvihnutie jednej ruky, 2 — zdvihnutie druhej ruky,
3 — pripazenie oboch rik k telu 4 — relax.

Opakovanie: 5 — 10-krat.

(2] Druhy cvik: Striedanie polohy HKK — nasledny nacvik chodze, tymto cvikom tiez
zddraziiujeme prenos hmotnosti na protézu, nacvik rovnovahy

PociatoCna pozicia: vzpriamené statie, spevnené brucho.

Pocitame: 1 - kmitanie vystretymi rukami vedla tela 15 - 20 sekind, 2 - pauza 10 sekund,
3 — kmitanie vystretymi rukami nad hlavou 15 - 20 sekdnd 4 — pauza 10 sekund.

Opakovanie: 3 — 5-kréat.

6 Zacinam s prvou protézou | Ottobock



@ ,Bubnovanie* na intenzivne zapajanie brusnych svalov potrebnych na vzpriamené statie

PociatoCna pozicia: vzpriamené statie, spevnené brucho.

Pocitame: 1 — bubnovanie zatvorenymi pastami pred sebou 15 - 20 sekind,
2 — pauza 10 sekund.

Opakovanie: 3 — 5-krat.
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Cviky s terabandom

@ Cuicenies vyuzitim pruznosti terabandu na zlepSenie vzpriameného statia pri stojnej
faze — 50 : 50. Pri tomto cviku posilfiujete aj HKK.

Pocitame: 1 — natiahnutie terabandu, 2 — natiahnutie terabandu do Uplne vystretych ruk,
Opakovanie: 5 — 10-krat. Pauza 15 sekind.

To isté, ale na druhu stranu.

Opakovanie 5 — 10-krat.

(2] Dajte si teraband pod stred chodidla protézy. Zatazte protézu. Druhy koniec chytte do
opacnej ruky a natahujte. Potom otocne teraband pod protézovym chodidlom a rukou
chytte druhy koniec terabandu na strane protézy.

PociatoCna pozicia: vzpriamené statie, spevnené brucho.

Pocitame: 1 - natiahnut do vystretia ruky, 2 — natiahnut na maximum za hlavu a pozriet sa za rukou,
Opakovanie: 4 — 6-krat. Pauza na zmenu polohy terabandu a vymenu ruky.

To isté, ale s rukou na strane protézy.

Opakovanie: 5 — 10-krat.
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(3 ) Dajte si teraband spredu pod chodidlo protezy. Zatazte protézu. Druhy koniec chytte do
ruky na strane protézy.

PociatoCna pozicia: vzpriamené statie, spevnené brucho.
Pocitame: 1 - natiahnutf pred seba s vystretou rukou do vysky ramien,

2 — natiahnut na maximum nad hlavu a do strany.
Opakovanie: 5 — 10-krat. Pauza na zmenu polohy terabandu a vymenu ruky.

V tomto cviku mébZete pokracovat tak, Ze si date teraband len pod Spicku
chodidla, a potom len pod patu. Tymto tréningom docielite zataZenie
a prenasanie hmotnosti na prednozie (Spicku) a patu chodidla.

Ak vam teraband pri natahovani spod chodidla vystreli, znamena to,
Ze mate slabo zataZen protézu. Spravne zataZenie protézy znamena,
Ze vam teraband spod chodidla nevystreli!!!

Ak ste tieto cviky zvladli, moZete prejst na
troSku narocnejsie.
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Cviky zamerané na rotaciu,
predklon a tklon trupu

@ Tento cvik je zamerany na zlepSenie priestorovej orientacie trupu. Rotacia hrudnika pri
podavani overballu za spoluprace terapeuta (technika). Tymto cvikom zlepSujeme i stojnd
fazu na protéze.

Pociato€na pozicia: vzpriamené statie, spevnené brucho.
Pocitame: 1 - rotaciou trupu vezmite loptu od terapeuta (technika),
2 — vrétte sa s loptou do pociatocnej polohy,
3 — rotaciou trupu podajte loptu terapeutovi (technikovi),
4 — bez lopty sa vrafte do pociatocnej polohy.
Opakovanie: 5 — 10-krat. Pauza na vymenu strany.
Zopakuijte to isté na druh stranu.

€) Cuicenie s overballom do predklonu a mierneho zaklonu trupu — cvicenie na zlepSenie
vzpriameneého stoja, nacvik rovnovahy a lokomocie trupu

Pociato€na pozicia: vzpriamené statie, spevnené brucho, lopta v rukach.
Pocitame: 1 - predklon s loptou v rukach, 2 —vzpriamenie s loptou v rukéach,

3 — zaklon s loptou v rukach, 4 — navrat do pociatocnej polohy.
Opakovanie: 5 — 10-krat.
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@ Cvicenie uklonu trupu s odovzdavanim overballu terapeutovi (ortopedickému technikovi).
Tymto cviCenim si zlepsSujete priestorovu orientaciu trupu a prenos hmotnosti tela na
protézu. Velmi dobry cvik na ziskanie istoty v stojnej faze na protéze.

Pociatocna pozicia: vzpriamené statie, s rozpazenymi rukami.
Pocitame: 1 - dklon na stranu terapeuta (technika),

2 — prevzatie lopty,

3 — navrat do pociato¢nej polohy,

4 — Uklon na stranu a podanie lopty terapeutovi (technikovi),
Opakovanie: 5 — 10-krat.
To isté potom na druhu stranu.

Skor neZ sa dostanete k samotnej chodzi, je velmi doleZité venovat
sa nacviku stability a rovnovahy stoja na protéze. Ak chcete dobre a
spravne chodit, musite najprv zvladat rovnomerné prenasanie vasej
hmotnosti na obe ,,nohy*“. Cize, ako na zdravii konc¢atinu, tak aj na
protézu. Bez zvladnutia tohto ikonu nebudete schopny bezpecnej
chodze na protéze. A o jej zvladnutie nam prave ide...
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Cviky na orientaciu v priestore
Popis cvikov na kriZi

1. Cvik na zlepSenie orientacie umiestenia protézy v priestore

2. Cvik na zlepSenie stability stoja na protéze s vyuzitim umiestenia
druhej koncatiny v priestore

Cvik na nacvik presunu celého tela do vybratej polohy

4. Cvik na zlepSenie prenosu hmotnosti na protézu a nacvik stability

W

€ Zakladna vychodiskova poloha v kriZi je na pozicii €. 1. Umiestnite protézu do pozicie €.
2, preneste na fu svoju hmotnost. Potom urobte to isté do pozicie €. 3a €. 4.
Skoncite v stoji oboma nohami na pozicii €. 1.

12 Zaginam s prvou protézou | Ottobock



€ Zakladna vychodiskova poloha v krizi je opat na pozicii €. 1. Tentokrat stojite na protéze a
umiestnujete druhu koncatinu do pozicie €. 2, potom do pozicie ¢. 3 a €. 4.

€ Zzakladna vychodiskova poloha v krizi je opét na pozicii €. 1. Postavite sa obidvoma
koncatinami do pozicie €. 2, potom do pozicie ¢. 3 a nakoniec do pozicie €. 4.
Koncite v pozicii €. 1.

@ Chédza po pasiku, kladenie druhej koncatiny pred protézu a kladenie protézy pred
chodidlo druhej koncatiny.

Tak podme na ti1 o¢akavana chédzu!
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Chodza s pomocou barli
a v bradlovom chodniku

Po zvladnuti prvej najdolezitejSej fazy —
bezpecného statia na protéze — sa mozete
posunt k prvym krokom.

Pri nacviku chddze s prvou protézou

sa pre prvé kroky odportca 3-bodova
chodza. Chodza sa uci tak, Ze sa najskor

do vzdialenosti prirodzeného kroku klad
barle sticasne, nasledne ide protéza
dopredu a nasleduje krok dopredu zdravou
koncatinou. Je velmi délezité, aby Sla

zdrava koncatina pred protézu o prirodzeni
vzdialenost kroku, nie, aby iba pristapila

k protéze. Tato chodza sa uci iba na zaciatku
,,§koly chodze*, aby doslo k odlahc¢eniu
protézovanej koncatiny pomocou vzpierania
na barlach.

V ramci terapie Skoly chddze sa snaZime
fazu 3-bodovej chodze skratit na co
najkratSiu etapu, pretoZe je nefyziologicka
a znacne obmedzuje rotaciu trupu a
hornych koncatin. Ak uZ je teda 3-doba
chddza stabilna a ista, pristipime k dalSej
faze nacviku, a to k 4-dobej chodzi. Pri
tejto chddzi je uz potrebny znacny presun
hmotnosti cez protézu a chddza vyzera tak,
Ze prva predstivame barlu na strane zdravej
koncatiny, nasleduje krok vpred s protézou

V ramci nacviku Skoly chddze mame teda
3 fazy — 3-bodov1, 4-bodovii a poslednit
2-dobt chodzu.

Prva faza — 3-bodova chodza je sice pre
pacienta najjednoduchsia, ale zaroven
nesplia fyziologické prvky chodze. Kvoli
stcasnej lokomocii (posunu) HK vpred

sa tato chodza obera o potrebna rotaciu
hrudnika, a tym si ¢iastocne vyradené
svaly trupu. Chodzi teda chyba dynamika.
Pacienti tiez casto vdaka presunu hmotnosti
na franctizske barle robia pri chodzi
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na miesto, kam sa nasledne vykona krok
zdravou koncatinou, ¢ize barlu kladieme zo
strany protézy a nasleduje plnohodnotny
krok zdravou koncatinou. Pri tejto chédzi
uZ navodzujeme prirodzeny pohyb tela pri
bipedalnej lokomocii — ¢o znamena, Ze do
chddze zapajame uz svaly trupu a panvy
— doraz kladieme na protilahla rotaciu
hrudnika aj panvy. Chddza sa tak stava
prirodzenou a vyrazne dynamickou so
zapajanim spravneho striedavého sithybu
hornych koncatin.

Posledna faza chédze pomocou
franctizskych barli je chddza 2-doba -
stcasne kladieme barlu vpred na strane
zdravej koncatiny a protézu, potom hned
nasleduje krok vpred sti¢asne barlou zo
strany protézovanej koncatiny a potom
zdravou koncatinou. Tato chddza je uz velmi
dynamicka, je pri nej potrebna aktivita
celého tela, a teda spravna dynamika trupu
a hmotnost prenasana celkom na protézu.
Franctzske barle pri tejto faze sliizia iba
ako stabiliza¢né pomdcky s navodenim
spravneho stthybu hornych koncatin. Ak
pacient aj tGito fazu zvladnete bez neistoty,
je Cas odlozit barle.

predsun trupu — predklon, v dosledku ¢oho
dochadza k strate vzpriamenia trupu a
celého stoja.

Naproti tomu 4-doba a 2-doba chodza uz
umoznuja spravne zapajanie HK, a teda
aj rotaciu hrudnika oproti panve — ¢o je
fyziologicka bipedalna lokomadcia. Pri
chodzi totiZ nezapajate iba koncatiny,

ale hlavnym pohybom, ktory zahajuje
vykrocenie, je rotacia hrudnika oproti
panve. Dolezité je teda zapajanie svalov
trupu a panvového dna.






Trojbodova chodza

Ako sme uz spominali, odporicame
zacinat v bradlovom chodniku trojbodovou
chdédzou. Po postaveni sa zo stoli¢ky alebo
z vozika zaCnete z bezpe¢ného postoja,
ktory uZ mate natrénovany.

Stojite s rovnomerne rozloZenou zatazou
na oboch koncatinach (obr. 1) a zacinate
vykrocenim protézou tak, aby chodidlo
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protézy bolo pred druhou koncatinou
zhruba o diZku chodidla (obr. 2). Nasleduje
posun oboch rak naraz dopredu (obr. 3).

A nakoniec, cez zataZen protézu a oporu
rak vykrocite druhou koncatinou dopredu
tak, aby ste mali chodidlo pred protézovym
chodidlom (obr. 4).




Stvordoba chodza

Ak uz trojbodovt chddzu zvladate isto

a bezpecne, mozZete prejst na chddzu
Stvordob. Preco sa prechadza na
Stvordob, sme vam vysvetlili v texte vysSie.
Po postaveni sa zo stolicky alebo z vozika
zaCnete z bezpecného postoja, ktory uz
mate natrénovany.

Stojite s rovnomerne rozloZenou zataZzou na
oboch koncatinach (obr. 1) a zaCinate

posunom protilahlej hornej koncatiny proti
protéze (obr. 2). Potom protézou vykrocite
tak, aby chodidlo protézy bolo pred druhou
koncatinou zhruba o diZku chodidla (obr.
3). Nasleduje posun hornej koncatiny (ruky)
na strane protézy (obr. 4). A nakoniec,

cez zatazen( protézu a oporu oboch rak
vykrocite druhou koncatinou dopredu tak,
aby ste mali chodidlo zdravej nohy pred
chodidlom protézy (obr. 5).

. —
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Dvojdoba chodza

Ak uz bezpecne, isto a v rytme zvladate ZacCinate posunom protilahlej ruky
Stvordobt chodzu, potom mdzZete prejst aj stiCasne s protézou (obr. 2), a potom

na chédzu dvojdob. Preco sa prechadzana  zdrava koncatina sticasne s rukou na strane
dvojdobi chédzu, sme vam vysvetlili v texte amputacie (obr. 2). VZdy sa snaZime o ¢o
vysSie. Po postaveni sa zo stolicky alebo najvacsi prenos hmotnosti na protézu a o ¢o
z vozika zacnete z bezpe¢ného postoja, najvacsie odlahcenie hornych koncatin.
ktory uz mate natrénovany (obr. 1).
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Zacinate posunom protilahlej barly si¢asne s protézou (obr. 2), potom aj zdrava
koncatina sucasne s barlou na strane amputacie (obr. 3). VZdy sa snazime o ¢o najvacsi
prenos hmotnosti na protézu a o Co najvacsie odlahcenie hornych koncatin.
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Vlastne — to je nie je zaver, ale stale

len zaCiatok vaSej novej cesty. Cesty
navratu k ¢o najplnohodnotnejSiemu
Zivotu. Tato brozira ma slazit ako jeden

z pomocnikov a sprievodcov na ceste

k vaSej samostatnosti. Nie kazdy, kto sa
na tiito cestu vyda, musi nutne skoncit,
napriklad pri dvojdobej chddze bez bariel.
Ano, na zaciatku sa tam asi vidi kaZdy.
To, ako bude vyzerat vasa chddza, vSak
zavisi od mnohych faktorov. Ci uz od
vasho aktualneho zdravotného stavu,
kvality protézy, zvolenia jej komponentov,

A Co na zaver ? ...zaver tejto brozuary.

stupna aktivity, naslednej terapeutickej
starostlivosti, pomoci zo strany rodinnych
prislusnikov alebo vasho chcenia,
motivacie. Nebudte sklamany, ak skoncite
pri spravnej 4-dobej chédze a 2-doba
vam nepdjde. MoZno prave pre vas bude
4-doba chddza tou najbezpecnejSou

a najkomfortnejSou, pretoZe uz nebudete
dobiehat autobus na zastavke, ale vasim
Zivotom bude navrat do prace, zahradka
alebo vniiata. Najma pohodlne a bezpecne
na svojej prvej protéze!

Pocas nosenia prvej protézy sa nespoliehajte na to, Ze po nej pride
druha ,,definitivna“ protéza, na ktorej sa vam bude lepsSie a IahSie
chodit. Nepremarnite ¢as cakanim na niu preto, Ze vam to na zaciatku
nejde tak, ako by ste si mozno predstavovali. Ano, nebude to
jednoduché, ale nerezignujte! Nebojte sa, sme tu na to, aby sme vam
v tom pomohli! My, vasi ortopedicki technici a fyzioterapeuti.

Pamatajte si, druha protéza ani kazda dalSia nebude chodit sama,
bude chodit len tak, ako budete chodit vy.
A to, ako budete chodit, velmi zavisi od prvej protézy.

Preto je ta prva najdolezitejSia!

Marek Bachura
ortopedicky technik
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