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Po kazdé operaci je velmi dilezity klidovy rezim. Prvni tyden po operaci délame vse proti
velkému otoku a nastartovani rekonvalescence — je vhodné jen cvicit, odpocivat a ledovat.
Omezte chozeni mimo domov.

Operacni rany musi byt v suchu. Je mozné se umyt, ale bez naméceni sterilniho kryti, které
je na rameni. Rameno je vhodné nékolikrat denné ledovat, ale i pti ledovani dbejte na to,
aby se sterilni kryti na rameni nepromocilo - tvoii bariéru proti pooperacni infekci. Pfi
prosaku kryti se dostavte na pievaz.

Pti bolestech nebo otoku vzdy rameno nejprve zaledujte. Pokud se stav nezlepsi, tak miizete
uzivat béZzné¢ tablety na bolest (Brufen, Diklofenak, Paralen, Aulin apod.).

Pro snizeni poopera¢niho otoku a urychleni rekonvalescence je mozno si za poplatek
zapujCit aparit GAMEREADY. Vice informaci v¢. kontaktu pro rezervaci najdete zde:
http://www.sanomed.cz/e-shop/game-ready/game. Aparat je vhodné po poradé¢ s lékarem
uzivat 7-12 dni po operaci (dle typu vykonu).

Pokud mate ortézu, je mozné si ji odlozZit na umyti nebo oblékani, ale je nutné dodrzet
pokyny operatéra stran polohy koncetiny a ramena pii manipulaci s ortézou. Instruktdzni
video k pouzivani ortézy najdete na YouTube (medi SAS® 15 shoulder abduction cushion -
Instruction for patients), staci klepnout na tento odkaz: https://www.youtube.com/watch?
v=]_tCh8ckRes.

Pokud méte operovanou koncetinu jen na Satku, tak je na vaSem pocitu, zda je vam to takto
pfijemné¢j$i a nebo zda jiz Satek odlozite. VéEtSina pacientd v prvnich dnech po operaci
piestane Satek postupné pouzivat a rameno se tak zacne piirozené rozcvicovat.

Domaci rehabilitaci po operaci ramena mizeme rozdélit na 2 oblasti - cvi¢eni lokte a
zapésti a cviCeni samotného ramena.

Cviceni lokte a zapésti je dulezité hlidat jen u pacienti, ktefi maji koncetinu delsi dobu na
Satku nebo v ortéze. Jako prevenci ztuhlosti téchto kloubii nékolikrat denné procvicte loket
(natahovéani a ohybani, rotace v pfedlokti obéma sméry) a zapésti (strecing do krajnich
poloh, krouzky obéma sméry). Pacienti bez fixace si to hlidat nemusi, protoze periferni ¢asti
dostatecné rozevicuji béznymi dennimi ¢innostmi.

Cvicfeni ramena je zikladem rehabilitace a je pfi ném nutné dodrzovat 3 dilezitd pravidla:

« myslet na spravnou centraci ramena - jednoduse feceno to znamena, ze pii vSech cvicich
myslite na spravné postaveni lopatek (narovnejte se a stdhnéte lopatky doll - pfedstavte
si, ze je chcete “zasunout do zadnich kapes u rifli”). Pokud to dé€late Spatné, projevi se to
tak, ze se naklanite na stranu a pfitahujete rameno k uchu - takova poloha rameni spise
Skodi.


http://www.sanomed.cz/e-shop/game-ready/game
https://www.youtube.com/watch?v=j_tCh8ckRes

« nikdy necvicte pres velkou bolest, rameno se rozdrazdi a efekt je spiSe negativni.
« po kazdém cviceni rameno zaledujte.

Zakladnim cvikem je uvolnéni ramenniho kloubu a lopatky v pfedklonu, kdy operovana
koncetina voln¢ visi. V této poloze zkousejte celou pazi volné hmitat nebo délat krouzivé
pohyby obéma sméry. Jak se budete zlepSovat, mize postupné cvicit v hlubsim ptedklonu a
zvétSovat rozsah pohybu.

Dal§im cvikem je cviCeni vleze na zadech. Operovanou koncetinu si mizete s dopomoci
druhé ruky postupné zkouset zvedat nahoru a pokladat za hlavu. Muzete ji také sunout po
podlozce vedle sebe nebo na druhou stranu a mtizete také takto zkouset rotace v rameni.
Pokréeny loket zmens$i paku a zmirni bolestivost. U tohoto cviku uz si dasledné hlidejte,
abyste nesli pies bolest a myslete na vySe zminenou centraci ramena!

Dalsi 2 cviky jsou pro pokrocilejsi faze rehabilitace a mtzete si je pfidavat pro zpestieni - je
to cviceni vsedé u stolu a vestoje u stény. Opét myslete na centraci ramena, je to velmi
dilezité. Pro ztizeni mtzete u téchto cvikl ptidat overball.
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V Casném pooperacnim obdobi se vyvarujte stresti, poslouchejte hudbu, sledujte filmy, ¢téte
oblibené knihy, vénujte se rodiné a pratelim. Dobra psychicka pohoda je diilezita pro Vasi
obranyschopnost 1 hojeni. Nacerpejte sily na rehabilita¢ni program, ktery bude nasledovat
a ktery je velmi diilezity pfed ndvratem k béZnym pracovnim i sportovnim aktivitam.




