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BETEGTAJEKOZTATO

CSIPOPROTEZISSEL OPERALT BETEGEK ELETVITELE

Amit nem szabad (TILOS):

o Keresztezett labbal iilni

e Fekvésben keresztezni a labat

e fziilet ne csavarodjon meg (nagymértékii ki- és beforgatas)

o Agybol kiiilésnél és visszafekvésnél a labak keresztezésével segiteni a miitott
labnak

Meélyen lévo fotelba, székre, dgyra letilni

e A torzs se csavarodjon a miitott labhoz képest

Amire figyelni kell a hétkoznapokban:

Minden iilésre alkalmas eszkozt (sz¢k, agy, fotel, WC, stb.) 50-55 cm magassagra
kell megemelni. Erre a célra alkalmazhatok kiilonboz6 segédeszkozok (pl. WC
magasito), ill. hazi megoldasok, amikor az agy, sz¢€k ala helyeziink magasitast.

Fekvésnél:

e Hadton: a labak legyenek enyhe terpeszben, ha ez nehezen megvaldsithato, akkor
parna segitségével tudja ezt a helyzetet biztositani.

e Oldalt: oldalra fordulas el6tt mindkét labat hazza talpra, a térdei k6z¢é tegyen be
egy nagyobb parnat ugy, hogy mind a combok, mind a ldbszarak végig fekiidjenek
rajta, és ezek utan lehet oldalra fordulni (NEM a miit6tt oldalra).

Ulésnél:

e Lehetdleg tamlas széken torténjek, vagy ha agyszélen iil, akkor hatul a tenyerén
tamaszkodva €s a keresztcsonton terhelve, hogy a suly ne a combokra kertiljon.

o Leiilés: az egyik kéz hatul tAmaszkodjon, mig az operalt 1ab nyujtva legyen, és
folyamatosan cstsztassa eldre leiilés kozben.

o Felallas: az egészséges labat huzza be, a teststlyt kicsit hozza 4t erre az oldalra és
a kezekre tamaszkodva nyomja ki magat, a miitott végtag most is eldore nyujtott
helyzetben legyen.

o Agybdl kiiilés: az egészséges lab segitsen tigyelni arra, hogy az operalt 1abhoz
viszonyitva a fels6test ne csavarodjon ki.
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4AWC hasznalat:
Ajanlott a WC magasitd haszndlata (testmagassag figyelembe vételével), egyik
kezével hatul tdimaszkodjon, mig az operalt labat nyujtva csusztassa eldre leiilésnél.

e A WC magassaga min. 50 cm legyen.

Tisztalkodas:
e [chetdleg zuhanyozzon, vagy a kad mellett magas széken {ilve mosakodjon.
e Kadba be- és kiszallas nem ajanlott a csuszasveszély miatt!!!!

Oltozkodés:

o Ezt a miiveletet ililve végezze; zokni, harisnya felvételét hossziaszaru cipdkanallal
segitheti. Az operalt végtagra ilyenkor vigyazni kell, hogy ne csavarodjon meg, és
foleg arra kell figyelni, hogy hajlitott csipd €s térd mellett a térdeknek TILOS
kifelé d6lnie! Ugyanezek a szabalyok vonatkoznak a koromvagasra is.

e Labbelinél fontos, hogy a cipd talpa — féleg a sarkanal — rugalmas legyen, ne
csusszon, a laba ne jarjon ki beldle, lehetdleg biztonsagosan fogja a bokat is (pl.:
mamusz, sportcipd, bokacipd jellegili 1abbeli).

Jaras:

e Az els6 harom honapban mindenképp segédeszkoz hasznalataval torténjen (ez
lehet keret vagy 2 mankd), késdbbiekben biztos jaras mellett, j6 erdnlét esetén at
lehet térni egy mankora vagy botra. Ebben az esetben mind a mankot, mind a
tambotot, az operalt 1abbal ELLENTETES kézben kell fogni.

o A segédeszkoz elhagyasa 2-3 honappal a miitét utdn lehetséges, ha megfeleld az
izomero.

o L[épcsdzés szabalyai 2 mankoval:

Lefelé: a 2 mankot tegye elOre, utana a miitott labbal, majd az ép labbal 1épjen.
Felfelé: 1¢pjen fel az ép labbal, utana a miitottel és vegiil hozza a mankokat.

Mielobbi gyogyulast és jo egészséget kivanunk!!!

Formanyomtatvany
Sorszam: F-B-RH-02.
Valtozatszam: 02
Markusovszky Kérhdz - Nyomda Datum: 2014.05.27.



Markusovszky Egyetemi Oktatokorhaz MEES

Székhely: 9700 Szombathely « Markusovszky L. u. 5. T m""" N
R R
Kozponti Rehabilitaciés Osztaly MEFIR
CSIPOTORNA

Helyezkedjiink el haton fekvésben, mindkét karunkat és labunkat kinyujtjuk a
matracra.

Leszoritjuk mindkét vallunkat a matracba — nagyot sohajtunk, majd ellazitunk
(4x).

Bal karral hatranytjtézunk — nagyot séhajtunk, vissza lehozzuk, lazitunk, majd a
jobb karral nyujtozunk, és lazitunk (felvaltva végezziik a karokkal 4X).
Osszeszoritjuk a farizmokat, majd ellazitunk (20x).

Mindkét térdet leszoritjuk a matracba, feszitjik a combizmokat, majd lazitunk
(10x).

Mindkét labfejet magunk fele hlizzuk, majd ellazitunk (5x).

Felvaltva integetiink a labfejekkel (folyamatosan végezziik).

Talpra htizzuk a jobb ldbunkat, és vissza kinyujtjuk, majd a bal labunkat is
(felvaltva végezziik, folyamatosan 10x).

Csak a ,,miitott” labunkat hiizzuk talpra, majd vissza kinyujtjuk (folyamatosan
végezzik 10x).

A jobb labunkat kivissziik terpeszbe, és visszahozzuk kozépre, majd a bal labunkat
is (felvaltva végezziik, folyamatosan 10x).

Csak a ,mtott” labunkat vissziik ki terpeszbe, majd visszahozzuk kozépre
(folyamatosan végezziik 10x).

Talpra huzzuk felvaltva mindkét ldbunkat, és talpon megtartjuk, majd a jobb
labunkat hashoz huzzuk (90 fokig derékszog), és vissza talpra tessziik, majd a bal
labunkat is (felvaltva végezziik, folyamatosan 10x).

A jobb labunkkal kiléplink terpeszbe, ¢és vissza kozépre lépiink, majd a bal
labunkkal is (felvaltva végezziik, folyamatosan 10x).

Megemeljiik j6 magasra a medencénket, majd vissza letessziik (folyamatosan
végezziik 10x).

A jobb labunkat hashoz huzzuk, ott megtartjuk, melléemeljiik a bal labunkat is,
majd a jobb labunkat vissza talpra tessziik, és a bal labunkat is (folyamatosan
végezzik 3x).

A bal labunkat hashoz huzzuk, ott megtartjuk, melléemeljiik a jobb labunkat is,
majd a bal labunkat vissza talpra tessziik, és a jobb labunkat is (folyamatosan
végezziik 3x).

Tapossuk folyamatosan valtott labbal a matracot — mintha egyhelyben
1épegetnénk.

Folyamatosan 1épegetve kilépegetiink oldalra — terpeszbe — majd vissza kozépre
1épegetiink.

Lazan sarokra, és labujjhegyre gordiilink mindkét labunkkal (folyamatosan
végezziik 10x).

A jobb labunkat hashoz hiizzuk, innen kinyujtjuk a matracra, és talpra tessziik,
majd a bal labunkat is (felvaltva végezziik folyamatosan 10x).
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Csak a ,mitott” labunkat hizzuk hashoz, ismét kinyUjtjuk a matracra, majd
hashoz huzzuk (folyamatosan végezziik 10x).

Két iitemre megemeljiik a medencénket, majd két iitemre vissza letessziik
(folyamatosan végezziik 10x).

A jobb labunkat kinyujtjuk terpeszbe a matracra, €s vissza talpra tessziik, majd a
bal labunkat is (felvaltva végezziik folyamatosan 10x).

Bicikliziink a jobb ldbunkkal folyamatosan a levegdben, és talpra tessziik, majd a
bal Iabunkkal is bicikliziink folyamatosan.

A jobb ldbunkat felnyujtjuk a levegdbe ugy, hogy a térdek egy magassagban
maradjanak —megfeszitjilk a combizmunkat, ¢és vissza talpra tessziik, majd a bal
labunkat is (felvaltva végezziik, folyamatosan 10x).

Csak a ,mutott” labunkat nyujtjuk fel a levegébe, majd vissza talpra tessziik
(folyamatosan végezziik 10x).

Egyszerre kinyUjtjuk mindkét ldbunkat a matracra, majd egyszerre is tessziik
talpra (folyamatosan végezziik 10x), €s nyujtva megtartjuk.

Egyszerre terpeszbe visszilk mindkét labunkat, majd egyszerre zarjuk kozépre
(folyamatosan végezziik 10x), majd vissza talpra tessziik mindkét l1abunkat.
Megemeljiik a medencénket — kozben hatranyljtozunk mindkét keziinkkel, majd
vissza lehozzuk a karokat — letessziik a medencénket (folyamatosan végezziik
10x).

Ellentétes kar-1ab nyujtdzas, pl.: a bal labunkat kinyujtjuk egyenesen a matracra,
sarokkal megnytjtozunk, kdzben a jobb karral hatranytjtozunk, majd vissza talpra
huzzuk a labunkat, és vissza lehozzuk a karunkat torzs mellé (felvaltva végezziik
folyamatosan 5x).

Két labunk kozé visszatessziik a parnat, és fordulunk a hasunkra.

Osszeszoritjuk a farizmokat, és ellazitunk (folyamatosan végezziik 10x).

Nyujtott térddel oldalra vissziik a jobb labunkat, és vissza kozépre zarjuk, majd a

bal labunkat is (folyamatosan végezziik 10x).

Egyszerre visszilkk terpeszbe mindkét labunkat majd vissza kozépre zarjuk

(folyamatosan végezziik 10x).

Felvaltva hajlitjuk és nytjtjuk a labunkat (folyamatosan végezziik 10x).

Haylitott térddel megemeljiik a jobb ldbunkat, és letessziik, majd a bal labunkat is

(folyamatosan végezziik, felvaltva 5x).

Csak a jobb labunkat emeljiik meg 10x folyamatosan, majd a bal labunkat emeljiik

meg folyamatosan (10x).

Hajlitott térddel oldalra vissziik a jobb labunkat, €s vissza kozépre hozzuk, majd a

bal labunkat is (folyamatosan végezziik, felvaltva 5x).

Csak a jobb labunkat vissziik oldalra 10x, majd a bal ldbunkat vissziik ki oldalra

10x.

Felvaltva hajlitjuk, és nyajtjuk a labunkat (folyamatosan végezziik 10x)
Egészségére!
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