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Artroskopie je moderni miniinvazivni operace a v dneSni dobé ma Sirokou
Skalu indikaci. Artroskopické reSeni je napr. u poranéni menisku, predniho
zkFizeného vazu, postrannich vazi, ale také u infekce kloubu. Rehabilitace u
kazdého z téchto poranéni se miZe liSit, predevSim podle operatéra.
Abychom predesli nevyZadanym komplikacim po operaci je dilezité
dodrzovat pokynii lékare a rehabilitaci provadét pod vedenim zkuSeného
fyzioterapeuta.

Rehabilitace po artroskopii kolenniho kloubu je dulezitou soucasti
rekonvalescence. Hlavnim cilem je dosahnou plného rozsahu pohybu
V kloubu, posilit svalstvo dolni konéetiny a zlepsit stabilitu kolenniho kloubu.
Tyto dil¢i cile jsou klicem k navratu k béZnym dennim c¢innostem, do
pracovniho prostiedi a ke sportovnim aktivitam.

Tato broZura slouZi jako inspirace na cvi¢ebni jednotku, ktera je vhodna po
artroskopii kolenniho kloubu. Obsahuje cviky jednodussi provadéné vleze
nebo vsedé, nasledné pak cviky ve stoje. VZdy je popsana vychozi pozice a
prubéh zakladniho cviku. U nékterych cvikii jsou pridané i dalSi modifikace.
Pomiicky, které jsou vyuzity v této jednotce jsou: overball, odporova guma,
balan¢ni podlozka.




Cvik 1 — ,,Rozpohybovani pirednoZi, mala noha, pid’alka*

Vychozi poloha: sed, celé plosky na podlozce

Prubéh cviku:

A) Zvedneme od zemé& pouze palec, ostatni prsty lezi na podlaze

B) Zvedneme od podlozky prsty, palec lezi na zemi.

C) ,,Pidalka“ — skréenim prsti nohy posuneme patu dopiedu, jako bychom chtéli uchopit
podlahu. Nésledné pata zlistane na misté a prsty natdhneme. Timto pohybem dojde
k posunuti nohy dopiedu. Poté provedeme cvik naopak, noha bude ,,couvat™ — po skréeni
nohy ziistanou prsty na misté a odpichnutim od prsti se pata posune pozadu.
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D) ,.Mala noha* — chodidlo opfeme o 3 body — palcovy kloub, malikovy kloub a pata.
Zkusime pfiblizit body opory na ptedni ¢asti nohy k paté. Dojde k vyklenuti nartu a
zvednuti podélné klenby.

Modifikace: Aktivujeme malou nohu a pfeneseme vahu na chodidla, mizeme lehce

odlepit hyzdé od Zidle.

Cvik 2 - Izometricka kontrakce m. quadriceps femoris
Vychozi poloha: leh na zadech, jedna dolni koncetina natazend, druhé pokréena pro fixaci
panve
Priabéh cviku: U natazené koncetiny co nejvice propneme koleno do podlozky a zatneme

stehenni a hyzd'ové svaly, ptitdhneme Spicku (,,fajfka‘).




Cvik 3 — ,,Extenze kolene*

Vychozi poloha: leh na zadech, jedna dolni koncetina natazena, druha pokrcena pro
fixaci panve
Pribéh cviku: Overball vlozime pod koleno natazené koncetiny, pfitdhneme Spicku.

Koleno co nejvice propneme. Patu miiZzeme nechat polozenou na podloZce nebo ji

zvedneme nad podlozku.

Modifikace:

A) Overball vlozime pod patu a propneme koleno.




B) Vychozi poloha je vsed€ na zidli. Okolo nohy omotame odporovou gumu, druhy

konec okolo nohy zidle. Propindme koleno proti odporu, ,,pfedkopavame*.

Cvik 4 — ,,Rolovani overballu“
Vychozi poloha: leh na zadech, jedna dolni koncetina natazena, druhd pokréena pro
fixaci panve
Pribéh cviku: Overball vlozime pod patu natazené koncetiny a kréime koleno tak, ze
se overball pfiblizuje k hyzdim. Pohyb provadime pomalu a kontrolovan¢. Koleno se

nevychyluje z osy. V pribéhu pohybu mizeme ptidat tlak chodidla do overballu.




Cvik 5 — ,,Abdukce*

Vychozi poloha: leh na zadech, obé& dolni koncetiny pokréené
Pribéh cviku: Odporovou gumu omotame okolo kolen a tla¢ime kolena od sebe.
Modifikace: Lehneme si vedle zdi a overball vlozime mezi koleno a zed’. Kolenem zatlac¢ime

proti zdi.
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Cvik 6 —,,Addukce*

Vychozi poloha: leh na zadech, obé€ dolni koncetiny pokrcené

Prabéh cviku: Overball vlozime mezi kolena a zatlatime koleny proti sob¢.

Cvik 7 — ,,Most*

Vychozi poloha: leh na zddech, obé€ dolni koncetiny pokréené

Pribéh cviku: Zatla¢ime chodidla do podlozky a zvedneme pénev.




Modifikace:

A) Zvedneme panev a odleh¢ime jednu nohu. Davame pozor, aby nedoslo k poklesu panve

na stran¢ odleh¢ené koncetiny.
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B) Vlozime overball mezi kolena. Kolena zatla¢ime proti sob¢€ a zvedneme panev.
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C) Odporovou gumu omotame okolo kolen. Za sou¢asného tlaceni kolen od sebe

zvedneme péanev.




Cvik 8- ,,drep*
Vychozi poloha: vzptimeny stoj, ruce podél téla, nohy rozkrocené na Sitku ramen
Pribéh cviku: Pohyb je podobny, jako kdyz si chceme sednout na zidli — pokréujeme pomalu
kolena, dochazi k ohybu v ky¢lich. Soustfedime se na osu kolen — kolena sméfuji ve sméru 3.

prstu nohy a nepiedbihaji Spicku. Neodlepujeme paty od zemé. Zada jsou naptimena. Pohyb

ukonéime, dosahneme-1i thlu 90° v kolennich kloubech.

Modifikace:

A) V pokréeni kolen pfenaSime vahu z jedné nohy na druhou.
B) Omotame odporovou gumu okolo kolen a za souc¢asného tlaku do odporové gumy

prechazime do diepu.

C) Diep provadime na balan¢ni Cocce.




Cvik 9 — ,,Vypad vpied“
Vychozi poloha: Vzpiimeny stoj
Prubéh cviku: Vykro¢ime jednou koncetinou vpied. Na konci pohybu by v kolenou mél byt
uhel 90°. Koleno zadni nohy je nad zemi. Pozor davame na prub¢h osy kolene — koleno

sméfuje ve smeru 3. prstu nohy a neptesahuje Spicku.
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Modifikace: Vykro¢ime na balan¢ni ¢ocku

Cvik 10 — ,,Zvedani panve na boku“
Vychozi pozice: na boku, spodni paze opfena o predlokti, svrchni paze podél téla, pokréené
dolni koncetiny,
Priibéh cviku: Rameno stdhneme od ucha, t€lo je kolmo k podlozce. Zvedneme panev nad

podlozku, aby osa trupu byla v jedné roving.




Cvik 11 —,,Sikmy sed*
Vychozi pozice: prekadzkovy sed, kolena sviraji pravy thel, opora o dlail na strané¢ naklonéni
téla, druha paze je volné€ podél téla, télo v jedné roving
Pribéh cviku: Pazi, ktera je voln€ polozena, natdhneme pted sebe a trup zaéneme rotovat
pies predni stehno. Nasledné se zapieme do bérce piedni dolni koncetiny a odtlacujeme se od

ni smérem nahoru, az dojde k mirnému odlepeni panve od podlozky. Trup je napiimeny,

hlava v prodlouZeni patefe. Poté piejdeme kontrolované zpét do vychozi polohy.

Cvik 12 — ,,Nizky medvéd
Vychozi pozice: pozice na 4 — paze na §itku ramen, napfimena patet, hlava v prodlouzeni, 90°
mezi trupem a stehny, kolena na §ifku panve, lehka zevni rotace v kycelnich kloubech
Priabéh cviku: Chodidla zaptfeme o Spicky a zvedneme kolena od podlozky. Neprohybame se
Vv trupu, ramena se snazime mit co nejdale od usi. V pozici chvili vydrzime a poté se vratime

do vychozi pozice.




Cvik 13 —,,Vysoky medvéd*
Vychozi pozice: pozice na 4 — paze na Sitku ramen, napiimena patet, hlava v prodlouzeni, 90°
mezi trupem a stehny, kolena na §itku panve, lehka zevni rotace v kycelnich kloubech
Pribéh cviku: Piejdeme do nizkého medvéda (viz cvik 12). Poté propindme postupné kolena

a hyzd¢€ smétuji nahoru ke stropu. Z vysokého ptejdeme zpét do nizkého medvéda a pak do

vychozi pozice.

Cvik 14 — ,,Podi‘ep na jedné noze*
Vychozi poloha: stoj na stupinku (schodu), opora o horni koncetinu (napft. zabradli)
Pribéh cviku: Jednou dolni konéetinou stojime na stupinku. Za¢neme pomalu a
kontrolovang kr¢it koleno stojné koncetiny, patou druhé koncetiny se snazime dotknout zeme.

Kontrolujeme koleno stojné koncetiny, aby $lo ve sméru osy 3. prstu na noze.

Modifikace: Pod stojnou nohu vloZime balanéni ¢ocku. Pfi tomto cviku je dobré mit oporu o

horni koncetiny.




