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Powr6t do aktywnoSci z proteza Ottobock

Ostateczny sukces zaopatrzenia ortopedycznego to
nie tylko prawidlowo dobrana proteza. Kluczowa jest
sprawno$¢ ogodlna i kondycja fizyczna Pacjenta oraz
odpowiednio dobrana i zrealizowana rehabilitacja.

Dzieki statemu doskonaleniu kwalifikacji
pracownikéw Ottobock oraz materiatom i elementom
najwyzszej jakosci, gwatantujemy Swiatowy poziom
ustug Swiadczonych w naszych Centrach
Ortopedycznych. W ten sposéb umozliwiamy Tobie
osiagniecie maksymalnej mobilnoSci

i niezalezno$ci w zyciu codziennym.
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Krok po kroku do osiggniecia wiekszej mobilnosci

Pierwsze zajecia terapeutyczne powinny rozpoczac Cwiczenia koordynacji i rownowagi, wzmacnianie
sie juz w krétkim czasie po amputacji. Gdy tylko zagoi mie$ni, trening z proteza, nauka chodu i ¢wiczenia
sie rana pooperacyjna nalezy rozpocza¢ intensywne sytuacji dnia codziennego- to tylko cze$¢ pelnego

dzialania przy wspétudziale catego zespotu programu rehabilitacyjnego, jaki powinien zostac
terapeutycznego (specjalistow réznych dziedzin). podjety w celu pelnego powrotu do mobilnoSci
Kluczem do sukcesu jest aktywny udziat Pacjenta i niezaleznosci.

w calym procesie powrotu do sprawnosci.
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Cykl zaopatrzenia ortopedycznego Ottobock

Stala opieka

Prosimy o pozostanie w statym kontakcie z
Centrum Ortopedycznym i biezace
przekazywanie wszelkich uwag,
spostrzezen czy propozyciji.

~y
‘a

Kontrola jakoSci
Dokonujemy wraz z Tobg
ostatecznego dopasowania
protezy.

On
Rehabilitacja
W trakcie rehabilitacji
nauczysz sie
prawidtowego
uzycia protezy w zyciu
codziennym.

@-d

Dopasowanie protezy

Podczas procesu
dopasowania, protetyk
dopasuije proteze i ustawi jg
odpowiednio do Twoich
indywidualnych potrzeb.

Na poczatku przeprowadzany jest
indywidualny wywiad oraz
wykonywane sg badania lekarskie.

S G Badanie
S

=

Terapia

Zalecana jest rehabilitacja,
ktéra przygotuje Cie do
zaopatrzenia protetycznego.

Q’OX rehabiy (3
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Mobilnosé

Propozycja protezy
Od naszych lekarzy oraz
technikéw ortopedéw dowiesz sie,
ktéra proteza bedzie najbardziej
odpowiednia dla Ciebie.

Pomiar

Protetyk dokonuje pomiaréw

Twojego ciata i wykonuje odlew

gipsowy w celu zrobienia indywidualnego
leja protezowego.

Wykonanie
Wykonanie Twojej
indywidualnej protezy.



Terapia po amputacji

Dzialania terapeutyczne, ktore dalej opisujemy, zostaly
opracowane dla osob po amputacji uda. Wiele z nich
mozna z powodzeniem zastosowac po amputacji

na wysokosci podudzia. Indywidualny zakres

i natezenie ¢wiczen prosimy zawsze uzgodnic

z terapeuta.
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Pamietaj, Ze ta broszura nie obejmuje catego procesu
rehabilitacji. Terapeuta prowadzacy wraz z zespotem
terapeutycznym decyduje o poszczegblnych
elementach terapii, a najwiekszy wplyw na jej efekty
ma zawsze zaangazowanie Pacjenta.

Czesto, szczegdlnie na poczatku terapii, moga by¢
potrzebne pomoce rehabilitacyjne ( wozek, kule,
balkonik i inne). Skonsultuj to z lekarzem

i terapeuta, aby wybra¢ najlepsze rozwigzanie dla
Ciebie. Pytaj i dyskutuj o wszystkim co moze pomébc
Tobie w efektywnym powrocie do sprawnosci.
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W pierwszych dniach i tygodniach po operacji obrzek
kikuta jest norma. Nalezy jednak od samego poczatku
podejmowac dziatania minimalizujgce obrzek,

a jednocze$nie ksztattujace i hartujace kikut. Do chwili
zagojenia rany i usuniecia szwow zazwyczaj zaklada sie
lekki opatrunek. Stopniowo nalezy zwiekszaé ucisk
(kompresje) na caly kikut, pamietajac, ze nacisk
powinien by¢ najwiekszy na szczycie i zmniejszac sie
w gore kikuta. Aby obrzek ustepowat jak najszybciej
konieczne jest ukltadanie kikuta na poziomie serca -

w pozycji lezac na plecach (1).

Aby kontrolowac efekty zmniejszania sie obrzeku,
nalezy regularnie mierzy¢ obwody kikuta stale w tych
samych miejscach (2). W tym celu najproSciej jest
zaznaczy¢ odpowiednie punkty pomiarowe na skérze
niezmywalnym flamastrem. Wyniki pomiar6w nalezy
zapisywac - jest to bardzo wazna informacja dla
technika ortopedy o postepach terapii na tym etapie
dziatan.
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Pozycjonowanie/Leczenie utlozeniowe

Aby zapobiec skroceniu mieéni i zesztywnieniu
stawdw, nalezy juz w szpitalu jak najczesciej
przyjmowaé prawidtowa pozycje ciala.

W przeciwnym razie bardzo szybko mozna
doprowadzi¢ do przykurczéw. Wiekszo$¢ Pacjentéw
jest zdania, Zze wygodna i bezbolesna pozycja ciata
jest optymalna. Nie zawsze jest to prawda. Kikut
nalezy uktada¢ w pozycji jak najbardziej
wyprostowanej (1). Powinni$émy unikaé cigglego
zgiecia, np. na poduszce (3), poniewaz moze to
prowadzi¢ do skrécenia mieSni w obrebie bioder

i p6zniej do ograniczonej ruchomosci kikuta.

Kolejnym, waznym czynnikiem profilaktycznym jest
odpowiednio twardy materac. Zapobiega on
zapadaniu sie poSladkéw i nadmiernemu zgieciu

w stawach biodrowych (4). Zalecamy leZenie na
brzuchu co najmniej dwa razy dziennie przez ok. 30
minut. Nalezy przy tym odwrocic¢ glowe w kierunku
strony zachowanej. W ten sposdb rozciggamy
mies$nie zginajace biodro - co przeciwdziata ich
przykurczom. W przypadku tego ¢wiczenia nalezy
koniecznie skonsultowac¢ sie z wykwalifikowanym
personelem.




Prawidlowe siedzenie

Poczatkowo po amputacji wiele oséb korzysta z wozka
inwalidzkiego. Nalezy zadba¢ aby wozek miat dostatecznie
twarde siedzisko. W ten sposob mozna przeciwdziata¢ zmianom
w kregostupie ledzwiowym i niewla$ciwemu ustawieniu
miednicy. Po amputacji podudzia Pacjenci powinni stosowac
podporke na kikut (1), aby zapobiegaé przykurczom zgieciowym
i obrzekom.

Mobilizacja

Cwiczyé kikut i cale cialo nalezy kilka razy dziennie. Wczesna
mobilizacja pozytywnie wplywa na uklad oddechowy i krgzenie
krwi. Poprawiamy takze rownowage i koordynacje. Jednym

z ¢wiczen, ktére nalezy podjaé jak najwczesniej jest siedzenie na
krzeSle bez oparcia. Terapeuta zaproponuje Tobie wlasciwy

i bezpieczny sposéb dojscia do tego celu.

Wazne sa éwiczenia zachowanej koficzyny. Mogg one by¢
wykonywane samodzielnie, poczatkowo pod kontrolg
wykwalifikowanego personelu (2). Na tym etapie zasadnicze
znaczenie ma wlaSciwe powiazanie odpowiednich ¢wiczen
z prawidlowym utoZeniem ciata w spoczynku.



Wczesna terapia uciskowa

Po operacji otrzymasz opatrunek , ktéry powinien by¢
stale noszony i regularnie zmieniany. Stuzy on
kompresji kikuta i drenazowi limfatycznemu
obrzeknietych tkanek. Czas rozpoczecia tej terapii
okresla lekarz prowadzacy.

Celem terapii uciskowej jest maksymalna redukcja
obrzeku oraz przygotowanie kikuta do wykonania

i zalozenia pierwszej protezy. Odpowiednio dawkowany
ucisk pobudza dodatkowo ukrwienie kikuta, redukuje
b6l i przyspiesza proces gojenia.

Istotng skladowg terapii obrzekéw jest manualny drenaz
limfatyczny wykonywany przez wykwalifikowanego
terapeute lub pielegniarke. Celem tej terapii jest
przyspieszenie naturalnego odptywu limfy i innych
plynéw fizjologicznych nagromadzonych w kikucie po
amputacji. Regularny drenaz limfatyczny wyraznie
skraca czas wystepowania obrzeku oraz poprawia
kondycje kikuta na tym etapie leczenia.

Ilustracje na dalszych stronach pokazuja jedna z technik
bandazowania kikuta oraz zakladanie uciskowego leja
silikonowego. Zakres ucisku nalezy regularnie ocenia¢
na podstawie koloru i temperatury skéry. Bandaz
elastyczny i lej musza by¢ regularnie zdejmowane

w celu kontroli kikuta, przede wszystkim wtedy, gdy
Pacjent zglasza niepokojgce lub dziwne odczucia
(dretwienie, pieczenie, bol).
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Opaska uciskowa

Opaska (bandazem uciskowym) dozuje sie kompresje Do zabandazowania catego kikuta udowego czesto sg potrzebne
podczas catego dnia i w nocy. Na poczatku opatrunek dwie opaski. Technika pokazana ponizej powinna by¢ stosowana
ten powinien by¢ zakladany przez wykwalifikowany w przypadku obu bandazy. Wazne jest aby opaski nie byly
personel. Z czasem mozliwe i wskazane jest nauczenie  zagiete, skrecone itp., aby nie podraznia¢ skory kikuta.

tej techniki opiekunéw (rodzine), aby kontynuowac te ~ Opatrunek nie moze powodowac bolu. Alternatywa do opaski

terapie w warunkach domowych. (

e

Najlepiej uzywaé specjalnych bandazy
kohezyjnych (elastycznych
i przylepnych), aby unikna¢ zeslizgiwania
sie opaski. Na poczatek owin jeden raz
wokét szczytu kikuta, nastepnie
wzdtuznie od tytu do przodu.

). uciskowej jest takze poficzocha kompresyjna.

Z
)
<
Opaske przytrzymaj jedng reka, zmien Podczas zakfadania bandaza, pamietaj, Pamigtaj, aby
kierunek owijania (zt6z odpowiednio bandaz) aby ucisk na szczycie kikuta byt najwiekszy mocno dociggaé
i rozpocznij owijanie okrezne. i stopniowo zmniejszat sie w gére. opaske podczas
owijania tylnej strony
kikuta...



... nieco luzniej owijaj od przodu, dbajac
o réwne ukladanie bandaza.

Owijaj na tzw. ,jodetke", dbajagc o réwne Opaske zaktadamy jak najwyzej.
zaktadki bandaza. Do kohncowego zamocowania uzyj plastra
lub specjalnej zapinki. W miedzyczasie
wykorzystaj druga opaske - jesli to
konieczne.
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Lej silikonowy

Alternatywa dla opaski jest lej silikonowy, bedacy
szybkim i latwym rozwigzaniem stosowanym

w terapii uciskowej. Ucisk w nim nie jest tak
indywidualny jak przy bandazowaniu, jednak
wygoda i szybko$¢ zakladania sg jego gléwnymi
zaletami. Leje dostepne sg w rdéznych rozmiarach.
Stosujac silikon koniecznie zwr6¢ uwage, aby
pomiedzy szczytem kikuta i lejem nie zbierato sie
powietrze.

Zaktadanie leja ilustruja rysunki ponizej (1-4).
Poczatkowo mozesz odczuwac cieplo i zwiekszone
pocenie, jednak po pewnym czasie to ustepuje. Aby
zapobiec ewentualnym podraznieniom skory, bardzo
wazne jest czyszczenie leja po kazdym uzyciu

i dbalos¢ o higiene kikuta. Skoére w obrebie krawedzi
leja mozna posmarowac specjalnym Zelem.

Dalsze wskazowki zawarte sg w instrukcji
uzytkowania leja.




Kontynuacja terapii uciskowej

Jezeli objetos¢ kikuta pozostaje stabilna przez
dluzszy czas, mozna rozpoczaé zaopatrzenie
protetyczne. Wyniki samodzielnych, codziennych
pomiaréw obwoddéw kikuta pokaz protetykowi -
technikowi ortopedzie, ktéry wspolnie z Tobg
podejmie decyzje o sposobie i terminie wykonania
protezy. Do tego czasu kompresja kikuta powinna
by¢ stale kontynuowana. Na poczatku zaopatrzenia
proteza zakladana bedzie jedynie na krotki okres
(np. do przymiarki i nauki uzytkowania), opaske lub
lej silikonowy nalezy nosi¢ przez pozostala czesé
doby. Gdy proteza bedzie noszona przez wieksza
cze$¢ dnia - wtedy dodatkowy ucisk nie bedzie
zazwyczaj konieczny. Czasami zaleca sie
bandazowanie kikuta na noc.

Bole fantomowe i terapia lustrzana

Po amputacji cze$¢ Pacjentéw odczuwa wrazenia lub
bole fantomowe. Czesto pojawiaja sie one
spontanicznie, mogg by¢ wywolane dotykiem lub
emocjami. Ich rodzaj i nasilenie sg bardzo
indywidualne (bél, swedzenie, pieczenie,
rozrywanie, mrowienie i in.)

Aby zmniejszy¢ lub zlikwidowaé wrazenia
fantomowe mozna stosowa¢ miedzy innymi terapie
lustrzang. W tym celu polecamy skonsultowac sie

z wykwalifikowanym terapeuta, ktéry przeprowadzi
pierwsze treningi, a nastepnie zaleci odpowiednie
¢wiczenia do wykonywania samodzielnie w domu.
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Kolejnym etapem terapii jest intensywny trening
mieéni tutowia (grzbietu i brzucha), konczyny
zachowanej i ramion. Silne i elastyczne mie$nie
ulatwiajg p6Zniejsza nauke chodzenia i stabilizuja
caly organizm.

Cwiczenia wzmacniajgce mozna przeprowadzaé z
wykorzystaniem takich pomocy, jak : lekkie ciezarki,
taSmy gumowe, pitki gimnastyczne i in. Nalezy je
wykonywac w pozycji lezacej, siedzacej (1) i stojacej
(4, 5). Trzeba pamietaé o intensywnym treningu
kikuta (2, 3).

Rozciagganie miesni kikuta

Wszystkie mieénie i stawy musza by¢ systematycznie
rozciggane (2, 3). Wazne jest, aby zachowaly one lub
odzyskaly maksymalng ruchomo$¢ we wszystkich
kierunkach. Tylko w takim przypadku prawidtowe
chodzenie z proteza bedzie mozliwe w krotkim czasie
(r6znym dla kazdego Pacjenta) (4, 5)
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Wzmocnienie miesni strony zachowanej

Trening miesni strony zachowanej nalezy rozpocza¢
jak najszybciej po operacji (juz nastepnego dnia).
Pomaga to w zachowaniu lub odzyskaniu sily

i elastyczno$ci mie$ni. Unika sie przykurczéow

w obrebie kolana lub Sciegna Achillesa.

Aby wzmocni¢ efekt éwiczen terapeuta moze
wspomagac Pacjenta, odpowiednio dawkujac
dodatkowy op6r (5).
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Wzmocnienie miesni kikuta

Trening mieé$ni kikuta nalezy rozpocza¢ po konsultacji

z lekarzem prowadzacym. Do tego mozna wykorzystac np.
recznik: owin nim uda i obydwie koficzyny rozchylaj na
zewnatrz, dawkujac i pokonujac op6r (1). W ten sposéb
wzmacnia sie mieSnie zewnetrznej strony ud.

Przywodziciele mozna wzmacnia¢ za pomoca poduszki.
Uchwy¢ jg udami lezac na boku; rownomiernie Sciskaj (2).

Wzmocnienie miesni tutowia

Muskulatura tutowia odgrywa decydujaca role w stabilnosci
i poprawnosci chodu z proteza. Do tego etapu terapii mozna
i nalezy przygotowac sie takze bez protezy.

Jednym z pierwszych éwiczen jest siedzenie na krzesle bez
oparcia. Poruszaj w tym czasie ramionami w goére i w dot,
oddychajac przy tym gleboko. Wzmacniajac w ten sposob
mieé$nie, powiekszasz pojemnos¢ ptuc i poprawiasz krazenie
krwi.

Innym prostym éwiczeniem jest ,,mostek“. Lezac na plecach
ugnij zachowang koficzyne, stawiajac stope na podiozu;
wyprostowane ramiona utéz wzdtuz tutowia. Podnie$ posladki
tak, aby utworzy¢ prostg linie od ramion do kolana (3);
wytrzymaj kilka sekund; opus¢ biodra; powtarzaj.




»,0siggniecie jednego celu
jest punktem wyjSciowym
do osiggniecia nastepnego.”

John Dewey




Odczulanie skory

Po operacji bardzo czesto skéra w tym rejonie staje Pamietaj, aby zawsze uzywac przedmioty i materiaty
sie nadwrazliwa. Mozna temu przeciwdziatac¢ przyjazne dla skory oraz aby masowac od szczytu
systematycznie odczulajac i hartujac kikut. Kilka kikuta w kierunku do ciata.

razy dziennie lekko masuj, uderzaj, rozcieraj skore
przy uzyciu miekkiej szczoteczki, gabki

lub pitki-jezyka (1, 2). Kikut mozna przecieraé
szorstkim recznikiem lub sucha myjka (3).

\a/

b
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Pielegnacja skory

Bardzo wazna kwestig jest dbalo5¢ o higiene kikuta
konczyny. Skére nalezy codziennie my¢ letnig woda
i bezzapachowym, delikatnym mydtem. Srodki
kosmetyczne Ottobock zawierajg substancje
ulatwiajgce gojenie i pielegnujace skore. Zapytaj

o takie produkty swojego terapeute lub pielegniarke.

~

Ottobock | Terapia i rehabilitacja dla oséb po amputacji koficzyn dolnych 23



Leczenie blizn

Zazwyczaj rana pooperacyjna zamyka sie po 2-4
tygodniach i tworzy blizne. Pomimo niewidocznych
z Zzewnatrz zmian, proces gojenia blizny trwa
znacznie dluzej, czasami nawet 18 miesiecy.

Po konsultacji z lekarzem lub pielegniarka zalecamy
regularne natluszczanie blizny jak najszybciej po
operacji (1), poniewaz tkanka bliznowata nie
wytwarza samodzielnie ttuszczu. Do tego celu
najlepiej nadajg sie kremy bezzapachowe.

Aby zachowac elastyczno$c¢ tkanki bliznowatej

na zewnatrz i wewnatrz ciala, nalezy jq regularnie
masowac (2). Jest to wazny element przygotowania
do zaopatrzenia ortopedycznego. Im bardziej
elastyczna i miekka jest blizna, tym lepiej tolerowaé
bedzie kompresje leja protezowego i obcigzenie
ciezarem Pacjenta. Dlatego intensywna pielegnacja
blizny jest niezwykle istotna.
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Wczesna i wlasciwa terapia uciskowa takze znaczaco
wplywa na tworzenie sie blizn i ich strukture.
Kompresja na catej powierzchni kikuta za pomoca
opaski (bandaza kompresyjnego) lub leja
silikonowego jest dobrg metodg zapobiegajgca
rozrostowi tkanki bliznowatej. W przypadku
stosowania bandaza, zalecamy naklejenie
bezposrednio na blizne silikonowej taSmy
samoprzylepnej, a nastepnie owiniecie kikuta
opaska elastyczna. Przy stosowaniu lejow
silikonowych dodatkowa taSma przylepna nie jest
konieczna.
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Serdecznie witamy
w Centrum Ortopedycznym Ottobock!

Ponizej dowiesz sie, czego nalezy oczekiwac¢ podczas
rehabilitacji z proteza, prowadzonej w naszym
Centrum lub w innym o$rodku.

Przed wykonaniem protezy i rehabilitacjg nasz
ekspert (technik ortopeda, lekarz, terapeuta)
przeprowadzi badanie okre$lajgce Twoje fizyczne
mozliwoSci. Razem ustalicie Twoje osobiste cele

i mozliwe do realizacji plany, co pomoze stworzy¢
indywidualny plan zaopatrzenia i rehabilitacji.

W tym momencie rozpoczyna sie proces wykonania
zaopatrzenia protetycznego. Certyfikowany technik
ortopeda bedzie Tobie towarzyszyl przez caly ten
czas. Na koniec otrzymasz proteze dopasowang

do Twoich indywidualnych potrzeb i mozliwosci.
Przy pomocy i wsparciu terapeuty nauczysz sie
obstugi protezy i wykonywania podstawowych
czynnosci, takich jak: zakltadania i zdejmowania
protezy, rbwnomiernego obcigzania obu nég,
siadania i wstawania, utrzymywania rbwnowagi

i chodzenia.
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Prawidtowe zakiadanie i zdejmowanie

Samodzielne zakladanie i zdejmowanie protezy jest
bardzo wazne w codziennym Zyciu. Poczatkowo
moze wymagac to pomocy osdb trzecich, jednak
celem jest nauczenie sie wykonywania tych
czynnoéci catkowicie samodzielnie.

Sa ro6zne sposoby zakladania protezy uzaleznione
od typu zaopatrzenia ortopedycznego i warunkow
fizycznych kikuta. Twdj technik ortopeda
zademonstruje najlepszy dla Ciebie, prawidlowy
sposdb zakladania protezy.

Czyszczenie i pielegnacja

Wczeéniej nauczytes sie jak dbaé o swoj kikut.
Proteza, a szczegodlnie lej, musi takze by¢ codziennie
myta i konserwowana. Aby usung¢ pot nalezy
przeciera¢ wnetrze leja suchg écierka. Czyste
powierzchnie kontaktowe zapobiegaja
podraznieniom skoéry. Zalecamy stosowanie
specjalnych Srodkéw czyszczacych i pielegnujacych
Ottobock. Jesli dojdzie do podraznien skory -
zastosuj specjalistyczny Srodek.




Siadanie i wstawanie

Gdy juz umiesz samodzielnie zakladac i zdejmowac
proteze, nastepng aktywnoscia, ktorej powinienes
sie nauczy¢, jest siadanie i wstawanie . Rodzaj
¢wiczen i spos6b ich wykonywania zaleze¢ bedzie od
podzespotéw uzytych do zbudowania Twojej protezy
('szczegdlnie przegubu kolanowego - w przypadku
amputacji na wysoko$ci uda). Na przyktad,
uzytkownik elektronicznego przegubu kolanowego
moze rownomiernie obciazy¢ obie nogi

podczas siadania. W znacznym stopniu odcigza to
strone zachowana i kregostup, co zapobiega
przecigzeniom i patologicznym napieciom.

Z tego wlaSnie powodu powiniene$ stara¢ sie rowno
obcigza¢ obie nogi siadajac i wstajac - dotyczy to
takze os6b po amputacji na wysokosci podudzia.
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Cele treningu chodzenia

Gdy postugujesz sie juz dostatecznie pewnie swojg
proteza - czas rozpoczal trening chodzenia. Jego cele
sg nastepujace:

« poprawa rdbwnowagi i koordynacji

» wystarczajgce przejecie ciezaru ciala przez strone
zaopatrzong

« odpowiednia pozycja miednicy i tutowia

« bezpieczne chodzenie w protezie

Jednocze$nie nalezy nadal kontynuowaé
wzmacnianie mie$ni, poniewaz silna muskulatura
jest najwazniejsza dla stabilnej pozycji ciata przy
chodzeniu.
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Chodzenie po réwnej powierzchni

Pierwsze ¢wiczenia to przenoszenie ciezaru ciala
stojac pomiedzy poreczami (1). Wazne, aby nie
wspierac calego ciezaru na rekach ani na nodze
zachowanej. Musisz nauczy¢ sie obcigzac takze
proteze.

Po nauce chodzenia pomiedzy poreczami mozna
rozpocza¢ trening w pomieszczeniu (1). Pierwszym
celem jest stopniowe ograniczanie pomocy do
chodzenia ( kul, lasek, chodzikéw). Mozna to
osiggnac poprzez polaczenie prawidtowej techniki
chodzenia z wzmocnieniem miesni posturalnych
(tutowia).

Zwracamy szczeg6lng uwage na korygowanie btedow
przy chodzeniu. Poczatkowo terapeuta powinien
stale asystowac Tobie, aby pomébc w razie potrzeby.
Z czasem ilo$¢ wsparcia i asekuracji stopniowo
ogranicza sie do minimum.
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Chodzenie po rampach i schodach

W codziennym zyciu czesto napotykamy na
przeszkody, np. schody przed lub w domu, rampa
(podjazd) przed garazem itp.. Podzespoly, z ktérych
zbudowana jest Twoja proteza determinowac beda
spos6b pokonywania tych przeszkdd tak samo, jak
roézne przeguby kolanowe wymagajg réznych technik
chodzenia. Na przyklad konieczne mogg by¢:
odpowiednie stawianie stopy na schodach lub
uzywanie poreczy (1-4).

Trening w terenie

Powiniene$ nauczy¢ sie takze poruszania po nieréwnym
terenie. Dlatego razem z terapeutg musisz wyéwiczy¢
odpowiednie umiejetnoéci w terenie (5). Interesujgcym
wyzwaniem moze by¢ pokonanie schodéw o réznej
wysokosci i gtebokosci.

Te i inne czynnoSci zycia codziennego powinny zostaé
przez Ciebie opanowane przy wsparciu terapeuty.
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Wstawanie z podioza

Istotnym ¢wiczeniem z protezg jest nauka wstawania W zalezno$ci od Twojej sprawnosci fizycznej

z podloza. Nauczysz sie jak bezpiecznie siada¢ na i poziomu amputacji nauczysz sie jak podniesc sie
podlozu, ale tez upadac i wstawac (1). Jest to z podlogi za pomoca kul, krzesta (2) lub
pomocne przy podnoszeniu réznych przedmiotow samodzielnie (3).

Z ziemi.







Kazde ¢wiczenie jest cwiczeniem decydujgcym.
Kazdy dzien moze przynieS¢ postep.




Stabilizacja

Bezpieczny i stabilny chéd zapewniajg nie tylko
mie$nie koficzyn dolnych, ale takze muskulatura
miednicy i tutowia. Pozwala ona chodzi¢ swobodnie
i zachowaé prawidtowg postawe ciala.

Miesnie obreczy biodrowej i tutowia sg czesto
ostabione po amputacji i unieruchomieniu, dlatego
musza by¢ intensywnie trenowane (1). Dalsze
¢wiczenia pomoga Tobie pewnie obciazac proteze
podczas stania i chodzenia.

Ottobock | Terapia i rehabilitacja dla oséb po amputacji koficzyn dolnych 37



Trening rownowagi i koordynacji

Nalezy pamieta¢ o ¢wiczeniach rbwnowagi

i koordynacji z zalozong proteza. Swietnie nadaja sie
do tego pitki gimnastyczne, taSmy gumowe, platformy
balansowe, walki, fawki, stopnie gimnastyczne i wiele
innych przyboréw. Mozna uzywac pitek i balonéw
(1,2). Gre w pitke nozng lub taniec takze mozna
wykorzystaé do treningu rownowagi i koordynacji.
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Konsultacja odnosnie srodkéw pomocniczych

Jesli masz trudno$ci w poruszaniu sie ze swojg nowa
proteza, lub nie czujesz sie bezpiecznie, mozna
zastosowac rézne pomoce do zwiekszenia Twojej
samodzielnoSci i niezaleznoSci.

Terapeuta pomoze ocenic czy, i jaka pomoc jest Tobie
niezbedna.

W kazdym razie wazna jest zasada: “im mniej - tym
lepiej”. Oznacza to, Ze im mniej pomocy potrzebujesz
tym bardziej jeste$ niezalezny.

Czas wolny i uprawianie sportu

Aktywne spedzanie czasu wolnego przy uzyciu protezy
nie powinno sprawia¢ zadnych probleméw. Jednak
pamietaj, Ze proteza nie jest przystosowana do
intensywnego uprawiania sportu, jak np. jogging. Do
tego celu stuza specjalne protezy sportowe. Spytaj
technika ortopede.
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Centrum Ortopedyczne Poznan
Rodzaj ustugi: protetyka

ul. Koralowa 3

Tel. 61 653 82 58, 61 653 82 64
pracownia@ottobock.pl

Rodzaj ustugi: ortotyka
ul. Przemystowa 39

Tel. 61 307 27 27
ob.poznan@ottobock.pl

Centrum Ortopedyczne Krakow

Rodzaj ustugi: protetyka
ul. Tyniecka 173a

Tel. 12 254 49 00
krakow@ottobock.pl

Rodzaj ustugi: ortotyka, gorsety
ul. Wielicka 265

Tel. 12 658 20 36
ob.krakow@ottobock.pl

Centrum Ortopedyczne Warszawa
Rodzaj ustugi: protetyka

ul. Szaseréw 38

Tel. 22 462 74 50
warszawa@ottobock.pl

Rodzaj ustugi: ortotyka, gorsety
ul. Oczki 4

Tel. 22 502 21 25, 535 480 440
ob.warszawa@ottobock.pl

Pracownia Ortopedyczna
todz

Rodzaj ustugi: ortotyka,
gorsety, protetyka

ul. Rudzka 102

Tel. 42 650 15 00
ob.lodz@ottobock.pl

Pracownia Ortopedyczna Gdynia
Rodzaj ustugi: ortotyka,

gorsety, protetyka

ul. Chwaszczynska 135

Tel. 58 664 09 80
ob.gdynia@ottobock.pl

Pracownia Ortopedyczna Bytom
Rodzaj ustugi: ortotyka,

gorsety, protetyka

ul. Wroctawska 32-34

Tel. 32 384 73 60
ob.bytom@ottobock.pl

Pracownia Ortopedyczna Wroctaw  Pracownia Ortopedyczna Korfantow Pracownia Ortopedyczna Lublin  Pracownia Ortopedyczna Rzeszé6w
Rodzaj ustugi: ortotyka, Rodzaj ustugi: ortotyka, Rodzaj ustugi: ortotyka, gorsety Rodzaj ustugi: ortotyka, gorsety

gorsety, protetyka gorsety, protetyka al. Krasnicka 215a ul. Leszka Czarnego 33
ul. Krakowska 141-155 ul. Wyzwolenia 11 Tel. 81 503 20 42 Tel. 17 200 05 05
Tel. 71 307 50 30 Tel. 77 43519 24 ob.lublin@ottobock.pl ob.rzeszow@ottobock.pl

ob.wroclaw@ottobock.pl ob.korfantow@ottobock.pl

Punkt konsultacyjny: Punkt konsultacyjny:
Bydgoszcz Zagorze k/Warszawy
Rodzaj ustugi: protetyka  Rodzaj ustugi: ortotyka

Tel. 58 664 09 80 Tel. 22 502 21 25
ob.gdynia@ottobock.pl ob.warszawa@ottobock.pl
www.ottobock.com Zajrzyj na nasz profil
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