m . Zdravstveni dom Ljubljana
Community Health Centre Ljubljona

Navodila pacientom
z artrozo kolena

Zgibanka je namenjena pacientom z boleCinami
v kolenu, ki so posledica obrabe hrustanca.
Navodila so namenjena lajSanju boleCin, boljSi
vsakodnevni funkciji in aktivnosti. Navodila up-
oStevajte tudi v primeru operativnega zdravljen-
ja (zamenjavi kolenskega sklepa s totalno ali
delno endoprotezo).

Artroza je ena najpogostejSin ortopedskih
bolezni. Zanjo je znacilno tanjSanje sklepnega
hrustanca na sklepnih povrSinah. PoveCa se
izlo€anje sinovialne sklepne tekoCine, tvorijo
se kostni izrastki (osteofiti) na robovih sklepnih
povrsin in konéni rezultat je deformacija sklepa,
omejena gibljivost ter boleCina.




Vzroki za nastanek artroze:

prekomerna telesna teza,

prirojene nepravilnosti kolkov,

prirojene noge v smislu X ali O,

razliCna oblika vnetja kot je revmatoidni artritis,
nestabilnost kolenskega sklepa zaradi poskodb ko-
lenskih vezi,

Zlomi.

Znaki artroze:

1. FAZA: V prizadetem kolenskem sklepu se pojavi
ob&asna bolecina in obCutek togosti sklepa. Giblji-
vost kolenskega sklepa je normalna.

2. FAZA: V prizadetem sklepu je prisotna bolecina
med opravljanjem dnevnih aktivnosti (hoji), ki se
zmanjSa v mirovanju. Med gibanjem se pojavi poka-
nje ali 8kripanje (krepitacije).

3. FAZA: V prizadetem sklepu je prisotna konstan-
tna bole€ina, tako med aktivnostjo kot v mirovanju,
gibljivost sklepa je omejena bolj pri kréenju (fleksiji)
kot priiztegu (ekstenziji). Pojavijo se pogosta vnetja,
oteklina sklepa ter Sepanje med hojo.

4. FAZA: Pojavi se deformacija sklepa, predvsem
varus poloZaj kolena (noga na »O«). Bole€ina je nev-
zdrzna. Stalno je prisotna oteklina kolenskega skle-
pa. Moéno je omejena gibljivost sklepa.

Postopki zdravljenja:

konzervativno: fizioterapevtski postopki,
operativno: zamenjava sklepa s totalno ali delno
endoprotezo.

Kako si pomagate?

m Z zmanjSanjem telesne teze (izguba priblizno 10 %

telesne teZe zmanjSa bolecino za vsaj polovico).
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m V fazi 1in 2 koleno zmerno grejete s termopakom
ali toplimi obkladki, v kolikor vam gretje ne povzroca
vecje boleCine.

m Vfazi 3 in 4 koleno hladite z ledom (z ledeno kocko
kroZite po boleGem predelu priblizno 3 do 4 minute)
ali kriopakom (hladnimi obkladki), ki ga poloZite na
bole€ predel za 20 min. Med koZo in kriopak vre¢ko
polozimo tanko tkanino.

m Z zmanjSanjem obremenitve kolena (prilagodite te-
lesno dejavnost - priporoéeno je kolesarjenje na
sobnem kolesu, vadba v vodi (lahko plavanje v slogu
»kravla«, ne »Zabice«), hoja na kratke razdalje po
ravnih povrsinah.

m Zuporabo udobne in primerne obutve (Cevelj z nizko
peto, nedrseci podplat s podporo stopalnega loka).

m Medikamentozna terapija po predhodnem posvetu z
zdravnikom (gel, kreme, zdravila).

m Med spanjem se ne priporoCa podlaganie kolen z bla-
zino. Pri spanju na boku blazino polozite med kolena.

m Z izvajanjem v nadaljevanju opisanih terapevtskih
vaj. Z njimi preprecite poslabSanje stanja, ohranjate
gibljivost in krepite miSicno zmogljivost.

m Le pravilno veckratno izvajanje vaj je pot k uspehu in
boljSemu poCutju.

Vaje za koleno

m Vaje izvajajte vsaj 2x dnevno po 20 minut.

m Vaje izvajajte pocasi. Ce je 2 uri po vadbi prisotna
ve€ja boleCina, zmanjSajte Stevilo ponovitev, ki jih
kasneje, ko bole¢ina popusti, ponovno povecajte.

m Pravilna izvedba vaj je pomembnejSa kot Stevilo po-
novitev.

m Po vajah si lahko stegenske miSice zmasirate s kre-
mo, za spro$¢anje misic.

m Zavedati se morate, da artroze ni mogoce pozdra-
viti, lahko ublazite bole¢ino in prepredite prehitro
napredovanje obrabe kolenskega sklepa.
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Izhodi$éni polozaj: leze na hrbtu, roke ob telesu,
ena noga pokréena, druga iztegnjena.

Vaja 1: AKTIVACIJA SPREDNJE STEGENSKE
MISICE

Stopalo iztegnjene noge pritegnite k sebi in koleno priti-
shite ob podlago — poloZaj zadrzite 5 sekund. Izvedete
8-10 ponovitev izmeni¢no z eno in drugo nogo.

Vaja 2: DVIG IZTEGNJENE NOGE OD PODLAGE

Stopalo iztegnjene noge pritegnite k sebi in koleno priti-
shite ob podlago. Dvignite iztegnjeno nogo 10-20 ¢cm od
podlage, zadrzite par sekund in nogo pocasi spustite.
Izvedete 8 -10 ponovitev izmeni¢no z eno in drugo nogo.
Vajo lahko popestrite z razli¢nimi gibalnimi vzorci: kroze-
nje z iztegnjeno nogo, risanje osmice, risanje Crk ...
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Vaja 3: DVIG IZTEGNJENE NOGE OD PODLAGE IN
ODMIK VSTRAN

Stopalo iztegnjene noge pritegnite k sebi in koleno pri-
tisnite ob podlago. Dvignite iztegnjeno nogo 10-20 cm
od podlage, odmaknite nogo vstran, jo primaknite nazaj
in poCasi spustite na podlago. Izvedete 8-10 ponovitev
izmeni¢no z eno in drugo nogo.

Vaja 4: MALI MOST- DVIG ZADNJICE OD PODLAGE

Kolena skréite, stopala imejte v Sirini bokov. Dvignite
medenico od podlage. ZadrZite 5 sekund. |zvedete 8-10
ponovitev.
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Vaja 5: POTISK PETE V PODLAGO IN AKTIVIRANJE
ZADNJIH STEGENSKIH MISIC

Rahlo pokréite koleno, peto pritisnete v podlago in zadr-
zite 10 sekund. Izvedete 8-10 ponovitev izmeni¢no z eno
in drugo nogo.

Vaja 6: KRCENJE KOLENA S PETO PO PODLAGI

Kréite koleno tako, da s peto drsite po podlagi. Konéni
polozaj zadrZite 5 sekund. Izvedete 8-10 ponovitev izme-
niéno z eno in drugo nogo.
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IzhodiSéni polozaj: leze na trebuhu, roki pod ¢elom,
pogled v tla.

Vaja 1: IZMENICNO KRCENJE KOLENA

Lezite na trebuhu in izmeni¢no kréite kolena. Izvedete
8-10 ponovitev.

Vaja 2: DVIG POKRCENE NOGE OD PODLAGE

Pokrcite koleno ene noge in dvignite koleno od podlage
(kot bi Zeleli s stopalom odriniti strop). PoloZaj zadrzite
5 sekund, izvedete 8-10 ponovitev izmeni¢no z eno in
drugo nogo.
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IzhodiSéni polozaj: leze na boku, spodnja roka
podpira vratni del hrbtenice.

Vaja 1: DVIG ZGORNJE IZTEGNJENE NOGE

Spodnjo nogo pokrcite, zgornja je v podaljSku telesa.
Dvignete stegnjeno zgornjo nogo od podlage do visine
medenice. ZadrZite 5 sekund. |zvedete 8-10 ponovitev z
eno in nato z drugo nogo na drugem boku.

Vaja 2: DVIG SPODNJE IZTEGNJENE NOGE

Zgornjo nogo skrcite preko spodnje in dvignite spodnjo
nogo (cca. 5 - 10 cm) od podlage. Dvig je minimalen,
nekje 5-10 cm od podlage. V konnem polozaju zadrzite
5 sekund in izvedete 8-10 ponovitev z eno in nato z dru-
go nogo na drugem boku.

wwuw.zd-j.si



Izhodiséni polozaj: sede na stolu.

Vaja 1: POCASNO KRCENJE KOLENA IZ
STEGNJENEGA POLOZAJA

zacetni polozaj kon¢ni poloza;

Stegnite koleno in zadrzite polozaj 5 sekund. Nato poca-
si kréite koleno do pravega kota. lzvedete 8-10 ponovitev
izmeni¢no z eno in nato z drugo nogo.

IzhodiSéni poloZaj: na zacetku stojite ob opori
zaradi varnosti.

Vaja 1: STOJA NA ENI NOGI

Stojte na eni nogi z odprtimi oémi, ko boste ves¢i, lahko
dodate vaji Se gibanje rok. Polozaj poskusite zadrzati 30
sekund. Vajo izvedite 3x z vsako nogo.
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Vaja 2: STOJA STOPALO PRED STOPALOM

Stopite z enim stopalom pred drugo stopalo in polozaj
poizkusite zadrzati 30 sekund. Ko boste osvajili vajo, lah-
ko dodate vaiji gibanje rok.

Raztezanje

Vaja 1: RAZTEG MISIC SPREDNJEGA DELA
STEGNA

Pokleknite na mehko podlago. Polozaj zadrZite vsaj 30
sekund, na eni strani naredite vsaj 3 ponovitve, Sele nato
preidete na izvedbo raztezne vaje na drugi nogi.
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Vaja 2: RAZTEG ZADNJIH STEGENSKIH MISIC

Vajo izvajajte stoje. Sprednjo nogo polozite na prucko. Z
zgornjim delom telesa se rahlo nagnite naprej, hrbet naj
bo izravnan. Zacutili boste razteg na zadnii strani kole-
na in stegna. PoloZaj zadrzite 30 sekund, nato sprostite.
Izvedete 3 ponovitve na eni nogi, Sele nato preidete na
izvedbo raztezne vaje na drugi nogi.

Navodila po vstavitvi totalne
endoproteze (TEP)

Vstavitev TEP je ena najpogostejSih ortopedskih ope-
racij. Poskodovane dele kolenskega sklepa pri operaciji
nadomestijo z umetnimi deli.

Kako si pomagate?

m Upostevajte navodila operaterja glede hoje z bergla-
mi in obremenitve operirane okonéine.

m Pri hoji z berglami pazite, da so koraki kratki in ena-
komerni.

m Veckrat dnevno izvajajte osnovne vaje za krepitev
miSic nog ter povecanje gibljivosti (usedite se na vis-
ji polozaj, kjer vam bodo noge lahko prosto visele).
Cim prej morate dosei vsaj 90° upogiba v kolenu.

m Oteklo koleno si hladite s hladnimi obkladki ali masi-
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rajte s kocko ledu 3-4 minute.

m Po odstranitvi $ivov, ko je pooperativna rana zace-
liena in iz rane ne izteka, lahko pricnete z masazo
brazgotine z mastno kremo.

m V primeru mocnih bolecin se posvetujte z zdravni-
kom.

Po posegu je aktivnost, kot sta hoja in razgibavanje, zelo
pomembna, saj zmanjSuje pooperativne zaplete. Celot-
no zdravljenje obicajno traja 3 do 9 mesecev.

Dodatna navodila in vaje:

Avtorica: Vesna Sink Azbe, dipl. fiziot.
Potrdila: Komisija za fizioterapijo
Zdravstveni dom Ljubljana, oktober 2020

Ustanoviteljica
Mestna obtina
Ljubljana
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