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Vazeni klienti,

pfipravili jsme pro vas publikaci, kterd obsahuje
pokyny pro pacienty po endoskopickém vykonu.
Najdete zde také doporuceni k udrzeni télesné kondice
z dlouhodobé perspektivy.

BackPainRelief
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www.europainclinics.cz



PRUVODCE PACIENTA

PO ENDOSKOPICKEM VYKONU NA PATERI

ENDOSKOPICKE VYKONY

Na pracovistich EuroPainClinics poskytujeme precizni diagnostiku a lécbu
chronické bolesti zad s vyuzitim Sirokého spektra miniinvazivnich a endo-
skopickych vykond. Jedna se o unikatni perkutanni (‘skrze kdzi vedené”) en-
doskopicke vykony pod kontrolou rentgenu a videonavigace, které pacientovi

prinasi radu vyznamnych klinickych benefitd. Jejich cilem je odstranéni bolesti
¢ivyrazné snizeni vnimani jeji intenzity.

REHABILITACE 1.—7. DEN PO VYKONU

Proces hojeni mekkych tkanf trva 2—6 tydn(. Zejména béhem prvnich dvou tyd-
nd po vykonu omezte zatéz bederni patefe na minimum. Sedét, stat a chodit
na kratké vzdalenosti mlzete ihned po odeznénf Ucinkd anestezie. Po zbytek
dne byste méli odpocivat v poloze na zadech, na boku nebo na bfise. Pokud vam
byl indikovan bedernf pas, nasazujte jej vzdy vleze na zadech pred vstavanim,
odepinejte také vieZe. Bederni pas pouzivejte pfi chlizi, nenf uréen pro cvicenf
a odpocinek na lGzku. Nosf se zpravidla po dobu 2—6 tydn( po vykonu. Chlize
po schodech je mozna od druhého dne po vykonu.

Vstavani

Vleze na zadech pokrcte obé dolni koncetiny
a pretocte se na bok. Dolni koncetiny svéste
z lGzka, soucasné si pomahejte vzeprenim
téla hornimi koncetinami do sedu. Nachazi-
te se v poloze vsedé — dolni koncetiny dejte
mirné od sebe na $ifi panve, dlané rukou po-
lozte na stehna, narovnejte zada do vzpfi-
mené polohy a pomalu se postavte.

Sed

Sed provadéjte obkro¢mo celem k opéradlu
Zidle. Zada narovnejte do vzpfimené pozi-
ce, odleh¢ite jim opfenim hornich koncetin
o opéradlo Zidle. V den vykonu mUzete v od-
leh¢eném sedu setrvat maximalné po dobu
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15 minut. Treti den po vykonu muzete prodlouzit dobu sezeni na 30 minut,
po tydnu pak na 60 minut. Na WC se posadte s pomoci SirsSiho rozkrocenti
nohou, zada méjte vzpfimena.

Cesta dom(

Autem: Jizdu absolvujte na misté spolujezdce, sami automobil nefidte! Seda-
dlo si nastavte do Uhlu 45°. Po hodiné jizdu preruste na 15 minut aktivni pre-
stavkou.

Vlakem: Pokud cestujete v dennich hodinach, kazdych 30 minut se projdéte.
Na delsi vzdalenosti vyuZijte spaci viz.

Hygiena

Sprchovat se mlzete den po vykonu. Béhem sprchovani drzte zada ve vzpri-
mené pozici.

OSetfenf oblasti endoskopického vstupu (péce o ranu)

Cilem péce o ranu po vykonu je jeji dobré zhojeni a zajisténi pohyblivosti proti
podkozi a dalsim strukturam. Rana je kryta obvazy. Pfed sprchovanim rany od-
strante obvaz, ranu dvakrat denné osprchujte, nechte oschnout a pfilozte novy
sterilni obvaz. Drobné stroupky se postupné odlouci sprchovanim, neodstra-
Aujte je nasilim. V pfipadé, ze je rana vyznamné tepla, zarudla, nebo vylucuje
hnisavou sekreci ¢i krvaci, vyhledejte |ékare.

Stehy (pokud byly pouZity) budou vyjmuty dle doporuceni lékafe 7.-14. den

po vykonu. Poté oSetfujte jizvu mastnym neparfémovanym krémem, nejlépe
pétkrat denné. Po vyjmuti stehd zpravidla neni nutné kryt rdnu obvazem.

Tlakova masaz

V indikovanych pfipadech je po vyjmuti stehé mozné aplikovat tzv. tlakovou
masaz jizvy.
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Zplsob masaze 1:

Prilozte palec jedné ruky na dolni okraj jizvy a lehce jim pfitlacte snesitelnou
intenzitou jizvu. Po nékolika sekundach palec uvolnéte. Stejnym zplsobem
postupujte po celé délce jizvy.

ZpUsob masaze 2:

Pfilozte na jizvu dva nebo tfi prsty. Krouzivym pohybem vyvijejte mirny tlak
a masirujte jizvu od jeji spodni ¢asti smérem nahoru. Stejnym zplsobem
pokracujte po celé délce jizvy.

Kinesiotaping
Tato efektivni metoda redukuje otok a bolest a urychluje hojeni tkani. Pomoci
kinesio tapu Ize kratkodobé stabilizovat patef.

i
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Lékarskeé kontroly

Lékarskou kontrolu absolvujete pfed propusténim z kliniky. Dalsi kontrolu
podstoupite 12—14 dni po vykonu a posledni kontrola je planovana po tfech
mésicich od vykonu v EuroPainClinics. Odborna lékarska pomoc je dostupna
na nasi klinice po celou dobu vasi rekonvalescence.

Cvicebni jednotka

Pfi cviceni je nutné zpevnit bfisni a hyzd'ové svaly, stabilizovat patef a panev.
V poloze v lehu na zadech je pater lehce pfitisknuta k podlozce. V poloze
v lehu na bfiSe neprovadét zaklon hlavy. Cvic¢it pomalu, plynule, tahem,
ne Svihem! NezadrZovat dech! Kazdy cvik opakovat pétkrat, cvicit dvakrat
denné. Neprovadét cviky vyvolavajici bolest!

1. DEN

CVIKC. 1

Poloha: leh na zadech, mirné
pokrcené dolni koncetiny (DK),
ruce s natazenymi prsty na
dolnich zebrech (na dolni ¢asti
hrudniku).

Pohyb: dechové cviceni,

s nadechem se prsty na bfisni
sténé oddaluji, s vydechem

se priblizuij.

CVIKC.2

Poloha: leh na zadech s nata-
zenymi DK

Pohyb: pfitahnout a propnout
Spicku, rytmicky stfidat obé DK,
krouzit v hlezennim kloubu
(kotnik) obéma DK.
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2. DEN

CVIKC. 1

Poloha: leh na zadech s mirné
pokréenymi DK, vzpazit obé
horni koncetiny (HK)

Pohyb: pomalu protahovat
do délky obé horni koncetiny
soucasne.

CVIKC.2

Poloha: leh na zadech s nata-
Zenymi DK.

Pohyb: pritahnout Spicku
(nevytacet), sunout DK

po podlozce do strany a zpét,
nepretacet paney, stridat obé
DK.

3. DEN

CVIKC. 1

Poloha: leh na zadech s mirné
pokréenymi DK

Pohyb: s vydechem pfitahnout
koleno k bfichu, vratit zpét

do vychozi pozice, stfidat obé
DK

CVIKC.2

Poloha: leh na zadech s pokr-
cenymi DK (na Sifi panve),

HK otocené dlanémi k pod-
lozce.

Pohyb: postupné, obratel

po obratli, odvijet panev

od podloZky, nejvyse po
lopatky.
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4. DEN

CVIKC. 1

Poloha: leh na brise, hlava
oprena o Celo, HK volné,

s dlanémivzhlru — lze cvicit
ve varianté spojenych rukou
pod celem dlanémi dold.
Pohyb: zpevnit hyzdé, opfit
o Spicky, propnout kolena.

CVIKC.2

Poloha: leh na bfise, hlava opre-
na o Celo, vzpazit obé HK.
Pohyb: vytahovat za pravou HK,
levou DK, poteé levou HK, pravou
DK.

5. DEN

CVIKC. 1

Poloha: leh na brise, hlava
oprena o Celo, vzpazit obé HK.
Pohyb: pokrcovat lokty, plynule
pfitahovat k télu.

CVIKC.2

Poloha: leh na boku, spodni HK
pod hlavou, druha opfena pred
télem o podlozku, spodni DK
pokr¢ena, horni DK natazena

v protazeni trupu.

Pohyb: zpevnit a pfitahnout
koleno horni DK k brichu, vratit
zpét do vychozi polohy.
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6. DEN

CVIKC. 1

Poloha: podpor kle¢mo, HK od sebe na Sifi ramen, ruce pod rameny,
DK od sebe vzdaleny na Sifi panve, kolena pod kyclemi, hlava v prodlouzeni
trupu.

Pohyb: s vydechem pfitahnout bradu, vyhrbit zada, s nadechem narovnat,
neprohybat!

L JHE

CVIKC.2

Poloha: podpor kle¢mo, HK od sebe na $ifi ramen, ruce pod rameny, DK od sebe
vzdaleny na Sifi panve, kolena pod kyclemi, hlava v prodlouzeni trupu.

Pohyb: zvednout jednu HK a zpét polozit, stfidat HK, udrzet zpevnény

trup.




cﬁ? EuroPainClinics’

Dur mission

/. DEN

CVIKC. 1

Poloha: stoj celem k pevné zidli (ne s kolecky), prava DK opfena chodidlem
osedatko zidle, leva DK smeéfuje lehce dozadu. Prava HK je pfipazena volné podeél
téla, leva HK zvednuta nad hlavou. Lze cvicit ve varianté spojenych rukou s na-
tazenymi lokty.

péti na predni strané levého stehna, s vydrzi asi pét vtefin, vratit do vycho-
zi polohy a cvik provést na druhou stranu — stojna noha je vzdy natazena,
neprohybat v zadech!

11
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/. DEN

CVIKC. 2

Poloha: stoj, DK u sebe.

Pohyb: stahnout hyzdé, s nadechem zvednout HK s natazenymi lokty
nad hlavu, spojit dlané. Vytahovat ruce, télo i hlavu s vydrzi asi pét vtefin,
s vydechem uvolnit.

12
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Poznamky:
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REHABILITACE 2.—3. TYDEN PO VYKONU

Pokracujte ve cviceni a fyzioterapii a vyvarujte
se noseni tézkych brfemen. Pohyby provadéj-
te vzdy se vzpfimenym trupem. Bederni pas
pouzivejte pfi sedu, stoji, ch(zi, pracovnich
c¢innostech, fizeni automobilu.

Pohybové aktivity

| Od konce druhého tydne m(Zete mezi pohy-

J bové aktivity zafadit chlzi. Vhodny je nordic
walking (dynamicka chlze s holemi).
Od konce tfetiho tydne je povoleno plavani
v rekreacnim rezimu za pfredpokladu, ze je
rana po endoskopickém vykonu zcela zhoje-
na. Vhodnym plaveckym stylem je znak.

Domaci prace

PFfi domacich aktivitach pracujte v pfedkroce-
ni nebo v ukroceni.

Nakup rozlozte do dvou tasek nebo pouzijte
batoh.

Obuv

Noste spravnou obuv s pevnou patou a pev-
nou stabilni podrazkou (zeny téz s Sirsim
podpatkem 3—4 cm). Pokud obouvani bot
nebo navlékani ponozek provadite vstoje,
opfete se zady o zed. K zavazovani tkanicek
pouzijte nizky stolek nebo zidli.

Rizeni automobilu

Ridit automobil miiZete od tietiho tydne. Po hodiné jizdu pferuste na 15 mi-
nut aktivni prestavkou. Vysku sedacky nastavte do potiebné vysky, pouzivejte
bederni opérku.

14
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Navrat do zaméstnani

Sezeni patfi mezi polohy, které nejvice zatézuji meziobratlové ploténky. Pokud
mate sedavé zaméstnani, dodrzujte rezimova opatfeni, mezi ktera patfi:

« stfidani pozic — nezlstavejte ve stejné pozici nékolik hodin
« spravna poloha téla — sed'te se vzpfimenymi zady

Pokud nenf zidle tvarovana k udrzeni bederni lordézy vsedé, je vhodné pou-
7it bederni valecek. Nespravné drzeni téla vsedé mUize zpUsobit bolest v dolni
¢asti zad. Sezeni na zidli by nemélo prfesahnout tfi hodiny.

Korekce — drzeni téla

Korigovany stoj

Jedna se o stoj s chodidly zhruba v Sifi panve, hmot-
nost je rozlozena rovnomérné na obé nohy, panev
neni preklopena vpred ani vzad. Toto drzeni je spoje-
no s uvédomeénim si bfisnich a hyzdovych svald. Cela
pater je protazena do vysky, hlava je drzena vzpfi-
mené, nenf zaklonéna ani vysunuta, ramena jsou
uvolnéna a rozlozena do sitky. V korigovaném stoji je
vhodné setrvat 3-5 vtefin.

Korigovany sed

V této poloze se nachazeji kycelni klouby vyse nez
kolenni. Kolena mirné od sebe, chodidla se celou
plochou dotykaji podlozky, lehké preklopeni panve
dopredu, vzpfimena zada, uvolnéna ramena, prota-
Zeni kréni patefe bez pfedsunu hlavy. Spravného sedu
neni mozné dosahnout s prekfizenymi dolnimi kon-
Cetinami.

Stoj a sed opakujte 10x. Provadéjte 2-3x denné.
Dalsi doporuceni

Vyvarujte se pohybl s ohnutym a rotovanym trupem
a také prudkych nekoordinovanych pohybt. Budte
opatrni pfi chdzi po nerovném povrchu. Cviky, které

vyvolavaji bolest, do¢asné vynechte.

15
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Do cvicebni jednotky mUzete zafadit dalsi cviky
CVIKC.1

Poloha: leh na bfise, hlava F B
opfend o ¢elo, HK volné, “i—
s dlanémi vzhdru. i .
Pohyb: plynule lopatky stah-
nout k patefi a dol(,

s vydechem uvolnit.
CVIKC.2

Poloha: podpor kle¢mo, HK
od sebe na sifi ramen, ruce
pod rameny, DK od sebe
vzdaleny na Sifi panve, kolena
pod ky¢lemi, hlava v prodlou-
Zeni trupu.

Pohyb: zvednout pravou HK,
levou DK, poté levou HK,
pravou DK, udrzet zpevnény
trup.

Spanek, vstavani

Doporucujeme 10zko s lamelovym rostem, matrace by méla byt stfedné tvr-
da. Zvolte polstar, ktery pfirozené vyplni prohluben v zakfiveni kréni patere
mezi hlavou a ramennim pletencem, aniz byste hlavu naklanéli nebo zvedali.
Polstare vyrobené z tvarovaného molitanu, které zaujimaji svdj originalnf tvar,
nemuseji byt vhodné pro vasi vahu nebo zakfiveni kréni patefe. Vyvarujte se
lezeni na bfiSe - tato pozice vytvafi zatéz na mékké tkane obklopujici klouby
krku.

Po probuzeni se vleze protahnéte a doprejte télu ¢as k samovolnému
odstranéni moznych blokad. Pokrcte nejprve jednu dolni koncetinu v koleni,
pak druhou, otocCte se na bok ke kraji 107ka, opfete se o paze a pohybem
do sedu spoustéjte souc¢asné dolni koncetiny volné z Gzka.

Pfi uléhani vykonavejte stejné pohyby v opacném poradi.
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Hygiena

Pfi stani u umyvadla predkrocte jednu z dolnich koncetin. Horni koncetinou
na stejné strané se opirejte o umyvadlo. Davejte prfednost sprchovani.

Intimni Zivot

Sexualni aktivity jsou mozné, pokud nevznika bolest v ¢asti patere, kde byl
proveden endoskopicky zakrok. Vhodna je opatrnost a vzajemna ohledu-
plnost.

Bolest

Pokud se objevi akutni bolest, zaujméte Ulevovou polohu vleze, po celou dobu
pfirozené dychejte.

Uzivani analgetik v 1é¢bé mirnych bolesti zad konzultujte s oSetfujicim léka-
fem. Pokud se objevi nahla, prudka, vystrelujici bolest nebo vznikne bolest
trvalého charakteru v oblasti patefe, kde byl endoskopicky vykon provadén,

kontaktujte kliniku!

17
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REHABILITACE 4.—6. TYDEN PO VYKONU

Aktivni pohyb (doporucené cviceni) je nadale soucasti vaseho denniho rezimu.
Podporuje funkci svalové, vazivové a kosterni soustavy.

Bederni pas pouzivejte od Sestého tydne po vykonu jen v pfipadé predpo-
kladané zatéze (zvedani bremen, déletrvajici stoj, sed...). Od ctvrtého tydne lze
zvedat bfemena nizké vahy s podporou bederniho pasu. Od konce Sestého

tydne je mozné zvedat bfemena vyssi vahy.

Spravna technika zvedani a pfenaseni bremen

Postavte se blizko bfemene, stdjte pevné v Sirokém stoji rozkro¢ném. Pokréte
kolena, snizte se k bfemenu, zada udrzujte vzpfimena. Bfemeno pevné uchop-
te a drzte jej co nejblize u sebe. Zvedani tézsich bfemen je vhodné provadét
s nadechem — zpevni se tim bfisni svalstvo a stabilizuje patef. Pohybem
dozadu drzte rovnovahu a bfemeno zvedejte tak, Zze narovnavate kolena.
Zvedani provadéjte tahem, nikoli trhnutim. Kdyz stojite zpfima, provadéj-
te otoceni pohybem nohou. Vyvarujte se pretaceni (prekrouceni) trupu!
Pri pokladani bifemene pouZijte stejny postup v opa¢ném poradi. Pfi zvedani
lehkych pfedmétl ze zemé mUzete pouzit také variantu spravného provedent,
kdy stojite na jedné dolni koncetiné a druhou zanozite k vyvazeni polohy pfi
pohybu trupu smérem dolll. Bfemeno prenasejte tak, aby nedoslo k zaklonu
patefe. Nenoste bfemeno pouze v jedné ruce.

Spravné zveddni biremene. Spravné otaceni se
s bfremenem.

18
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Chybné zvedani bifemen

Zvedanim bfemen v predklonu s ohnutymi zady dochazi k poskozeni meziob-
ratlovych plotének a vaz{ zejména v oblasti bederni patefe. Pfi zaklonu s bre-
menem dochazi k nadmérnému zatiZzeni meziobratlovych kloubd.

Chybné zvedani a otaceni se s bremenem.

Sportovni aktivity

V prabéhu 4.—6. tydne po vykonu se mdzete zvolna vracet k oblibenym re-
krea¢nim sportlim. Zatéz zvysujte postupné! Vyhybejte se jednostranné zatézi
a poloham v predklonu, vyuzijte radéji polohu vklece nebo s nakro¢enou dolni
koncetinou. Masaze téla nejsou vhodné.

Postup vstavani z lehu do stoje

Ze zemé vstavejte z pozice lehu na bfise. Vzepfenim o paze si pomahejte
do kleku (nesedat na paty). Poté jednou nohou nakrocte, opfete se pazemi
o stehno této nohy, prfenasejte na ni vahu a pomalu vstavejte.

19
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Do cvicebni jednotky mUzete zafadit dalsi cviky

CVIKC. 1

Poloha: leh na zadech,

s pokréenymi DK, HK volné,

s dlanémi vzhlru

Pohyb: obéma rukama pfitah-
nout kolena co nejblize

k hrudniku, vydrz 1-2 vtefi-
ny, pomaly navrat do vychozi :
polohy, vydechovat pfi pfitazenf |
kolen k hrudniku, nezvedat
hlavu a nenatahovat DK
pfi jejich pokladani.

CVIKC.2

Poloha: v kleku na jednom
koleni, druha DK predsunuta

a pokrcena v koleni do 90
stupnt, HK volné podél téla
Pohyb: posun panve a trupu
vpred v osovem postaveni téla,
vratit do vychozi polohy a cvik
provést na druhou stranu.

cvIKC. 3

Poloha: klek pfed micem, patef
s panvi v ose, predlokti hornich
koncetin opfit o mic.

Pohyb: sunout mi¢ vpred,
vzdalovat predlokti od trupu,
zmenSovat ohnuti v kolennich
kloubech, drzet paney, pater,
hlavu v jedné ose.

Kazdy cvik opakujte 5x. Cvicte
2x denné. Neprovadéjte cviky,
které zpUsobuji bolest!

20
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Ucinky fyzioterapie

Kombinace cvikl pouZivanych ve fyzioterapii podporuje aktivaci hlubokého
stabiliza¢niho systému a svalového korzetu trupu (s dérazem na zadové, bfisni
a hyzdove svaly), sou¢asné zlepSuje svalovou rovnovahu a stabilitu patere.

Podminkami Uspésné terapie jsou dodrZzovani doporucenych pohybovych
navyku a cviéeni, spravna Zivotosprava a prevence nadvahy.

Poznamky:

21
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SPORTOVNI AKTIVITY
OD TRETIHO MESICE PO VYKONU

Velmi prospésnymi sporty jsou nordic walking a béh na lyzich — dochazi
k optimalni souhfe pohybu lopatky a paze. Mezi vhodné sportovni aktivity
patfi plavani, nenaro¢na turistika, jizda na kole na kratsi vzdalenosti a také
jizda na koni.

Plavani

Zdravotni a korekéni ucinky plavani vyplyvaji predevsim ze specifického pro-
stfedi, ve kterém se ¢innost provadi a z charakteru vlastnich motorickych
¢innosti. Plavecky zpUsob volime podle typu odchylky od spravného dr-
Zeni téla. Styl prsa nebo motylek vyvolava bederni lordozu a hypermobilitu.
Plavci-seniofi drzi obvykle hlavu nad vodou, coz vyvolava kréni hyperlordézu.

Splyvani

Splyvani prispiva k protazeni patefe a k posileni mezilopatkovych svald,
brisniho a hyzdového svalstva. Provadi se v poloze na prsou a v poloze
naznak. V obou polohach musi byt natazené dolni koncetiny, zpevnéné bfisni
a hyzdové svaly, paze ve vzpazeni, vnitini rotaci a pfitisknuté k hlavé, ktera je
v prodlouzeni trupu. V poloze naznak se klade ddraz na tlak panve vzhru.

Znak

Znak je z hlediska zdravotnich uc¢ink nejvhodnéjsim plaveckym stylem. Jeho
provedeni se doporucuje s hlavou v prodlouzeni patefe. Pomaha oboustran-
nému rovnomeérnému rozvoji svalové sily, pfispiva k protazeni zkracenych prs-
nich svalll a posileni svalli mezilopatkovych.

Kraul

Kraulem se plave témér ve vodorovné poloze s pravidelnym rytmickym
dychanim na obé strany. Do terapie |ze zaradit také izolovany pohyb nohou,
ktery plsobi na protaZzeni stehennich a posileni hyzdovych a bfignich sval.

Plavecké dychani

Plavecké dychani je fyziologicky mimorfadné ucinnym prvkem, prohlubuje
dychani, které je jinak mélké a povrchni. Jedna se o usilovny vydech Usty
a nosem do vody za pomoci branice.
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Kondi¢ni trénink

Kondi¢ni trénink snizuje riziko poskozeni pohybového aparatu. Umoznuje
postupné zrychlovani pohybu pfi zachovani optimalni koordinace a stabili-
zace. ZvySuje rozsah pohybu koncetin, zlepSuje sportovni vykon.

Strecinkové (protahovaci) cvicenf

Strec¢inkové (protahovaci) cviceni je vhodné provadét pomalu a opakova-
né, po predchozim zahfati organismu (rozcviceni ve vyssi frekvenci, pfi béhu,
na rotopedu apod.).

Nevhodné sportovni aktivity

Vyhybejte se sportlim s nebezpe¢im padu, zvysenych otfes(, doskokd,
vyskok( a prudkych pohybd. Poskozeni hrozi také pfi vyrazném ohybani
patere, jednostranném zatizeni ¢i zatizeni s rotaci trupu (tenis, squash,
kuzelky). Rizikem jsou kontaktni sporty (kolektivni), pfi kterych hrozi uraz
a pad pfi stfetu s jinym hracem. Neprovadéjte spinalni cviky ani béh po
tvrdém povrchu. Mezi velice rizikové sportovni aktivity patfi posilovani na
fitness strojich (riziko roste s rostouci intenzitou a délkou cviceni), veslovani,
hokej, florbal, golf, aerobik, joginské cviky, sportovni a rytmicka gymnastika,
taekwondo, sjezdové lyzovani ¢i snowboard na pevnych lyzafskych botach.

Obecné zasady

Nepravidelnym nebo velmi intenzivnim cvicenim snizujete jeho pozitivni
Ucinky. Necvicte velkou silou, rychle, trhané, nekoordinované. Pfizplisobte na-
mahu své fyzické kondici, respektujte Unavu. Zajistéte noseni spravné obuvi.
Po sportovni zatézi neuvolnujte zada v pozici vyhrbeni. Zvolte spravnou spor-

tovni techniku po konzultaci s fyzioterapeutem..
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ERCONOMIE

Ergonomie (z FeCtiny ergon = prace a nomos = zakon) je védni obor, ktery Fesi
vztah mezi vykonem c¢loveéka a prostredky i predmeéty, které pouziva (napf.
pracovni nastroje, nabytek, obleceni ¢i obuv). Cilem ergonomie je vytvorit

takové podminky a prostredi, které reflektuji potifeby a schopnosti lidi.

Uplatnénim vhodnych metod zlepsuje lidské zdravi, pohodu i vykonnost.

Ergonomie pracovniho mista, zasady spravného sezeni

prevazné sedi, zidle ma v porovnani veétsi vliv na jeho zdravi nez dalsi vybaveni
pracovisté.

Spravné vybaveni zidle

« synchronni mechanizmus zidle
- synchronni pohyb sedadla a zadové opéry s télem

. spravné tvarovany opérak zidle s bederni opérkou
« spravné tvarovany sedak zidle nesmi tlacit zespodu na stehna

Spravné sezeni

« sedét ve spravneé vysce (chodidla vzdy na zemi ¢i podlozce
- sedak nesmi tlacit zespodu na stehna)

- sedét na zidli vzadu opfeni o bederni opérku

(nesedét pouze na kraji sedaku)

« pfi déletrvajicim sedu je vhodneé stfidat polohy
- sed, stoj, protazeni
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Ergonomické pozadavky na praci s pocitacem

Vzdalenost oc¢i od monitoru ma byt 50-70 cm, horni fadka textu je pfiblizné
v Urovni oci. Klavesnice ma byt oddélena od monitoru, aby bylo mozno umistit
jiindividualné na pracovnim stole.

Praktické je ulozeni klavesnice pod rovinou pracovniho stolu, aby zapésti bylo
v ose pred|okti.

Nesprdvné sezeni u pocitace
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Sprdvné zvedadni ze Zidle

Nesprdvné zvedani ze Zidle

Vybaveni pracovniho prostredi Ize konzultovat s fyzioterapeutem.

26
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CO (NE)DELAT,
ABY PATER NETRPELA

« zdrzte se ¢innosti, které patef nadmeérné zatézuji
- pfedchazejte obezité

- nepodléhejte stresu, ktery zvySuje vnimani bolesti
a ztuhlost svalstva

- pravidelnym pohybem udrzZujte svoji télesnou kondici

BackPainRelief
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POHYBOVE A REZIMOVE OPATRENI
PO ENDOSKOPICKEM ZAKROKU NA PATERI

den vykonu 1. tyden 2. tyden
LEKARSKA LU, 2. KONTROLA
KONTROLA PRED 12.14. DEN

PROPUSTENIM PO VYKONU

ZACINA POSTUPNYM ZATEZOVANIM
FYZIOTERAPIE OD PRVNIHO DNE PO VYKONU

NOSTE BEDERNI PAS, POKUD VAM BYL INDIKOVAN

BEDERNI PAS
ODLEHCENY NESEDTE DELE
SED NEZ
SED MAXIMALNE 30-60 MINUT
15 MINUT BEZ PRESTAVKY
. DOBU CHUZE
CHUZE POSTUPNE
PRODLUZUJTE

) POUZE JAKO
JIZDA AUTEM SPOLUJEZDEC

OSVOJTE SI SPRAVNY POSTUP

REZIMOVA
OPATRENI VSTAVANI, STOJE, SEDU
POHYBOVE
AKTIVITY
SPORTOVNI "l\l'*c)%'DD':'g
AKTIVITY WALKING
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. , . , 3 mésice
3.tyden 4. tyden 5. tyden 6. tyden .

po vykonu

3. KONTROLA

POKRACUJE PRAVIDELNYM CVICENIM
NOSTE JEN
o . . V PRIPADE PRED-
NOSTE BEDERNI PAS, POKUD VAM BYL INDIKOVAN A
ZATEZE
PRI DELETRVAJICiM SEDU
STRIDEJTE POLOHY (STOJ, CHUZE,
PROTAZENI...)
AUTOMOBIL MUZETE RIDIT SAMI
S AKTIVNIMI 15 MIN PRESTAVKAMI
PO 60 MIN JizDY
BREMENA BREMENA
NiZKE VAHY VYSSi VAHY
PLAVANI
POSTUPNE
. ZVYSOVANI
REKREACNi SPORTY e
ZATEZE
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Vazeni klienti,
pfejeme vam brzké uzdraveni a mnoho tspéchi
v osobnim Zivoté.

EuroPainClinics — vas partner v [é¢bé bolesti zad

HOTLINE

DOTAZY A PORADENSTVi
PO ENDOSKOPICKEM VYKONU

Telefonni Cislo je ur¢eno pouze pro pacienty
Kliniky miniinvazivni a endoskopické |é¢by zad
EuroPainClinics Brno po absolvované
endoskopické operaci.

Tel.: +420 792 336 946 (8.00-18.00 hod)

Upozoriujeme, Ze béhem operacnich dnti mUze dojit
k omezeni provozu na hotline. V tomto pripadé vas
budeme Rontaktovat zpét v co nejkratsim mozném case.
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KONTAKT

Klinika miniinvazivni a endoskopické lé¢by zad
EuroPainClinics Brno

U Posty 402/14
625 00 Brno - Stary Liskovec
(Poliklinika Stary Liskovec, 1. patro)

Tel.: +420 792 336 946
E-mail: brno@europainclinics.cz

www.europainclinics.cz




