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Jako pierwsi w Polsce zaczeliSmy wykonywac protezy kohczyn dolnych i gor-
nych. Naszg misjg jest niesienie pomocy wszystkim, nawet najciezej poszkodo-
wanym pacjentom. Przywracamy sprawnos$¢ poprzez dostarczanie nowocze-
snych produktéw ortopedycznych, ktére pozwalajg w petni korzystaé z zycia.

Dobieramy produkty do potrzeb, oczekiwan, aktywnosci i mozliwosci pacjen-
ta. Doktadnie i fachowo dokonujemy pomiaru, zapewniajac najlepszy komfort
uzytkowania protezy oraz najwiekszy poziom autonomii w funkcjonowaniu
pacjenta w zyciu codziennym. Instruujemy jak prawidtowo formowac ksztatt
kikuta poprzez bandazowanie oraz dobor Srodkéw pielegnacyjnych. Uczymy
chodzi¢ w protezie, korzysta¢ z pomocy kul ortopedycznych, balkoniku jak
i funkcjonowania w codziennym zyciu. Pomagamy pacjentom odnalez¢ sie
w nowej sytuacji i zaakceptowac siebie oraz nowe warunki zycia. Dzieki spe-
cjalistycznemu sprzetowi i odpowiedniej rehabilitacji, pacjenci moga powrocic
do dawnej aktywnosci i sg w stanie realizowac sie we wszystkich waznych sfe-
rach zycia. Przywracamy im wiare we wtasne mozliwosci.

Zapraszamy do poznania nas blizej!
Warszawskie Zaktady Sprzetu Ortopedycznego S.A.




Cel poradnika

Ten poradnik ma na celu wprowadzi¢ Ciebie oraz Twoich najblizszych w te-
matyke postepowania po amputacji konczyn. Bardzo istotne jest by zrozumiec
zmiany nastepujgce w organizmie po amputacji, oraz jak Swiadome poste-
powanie moze przyspieszy¢ proces powrotu do sprawnosci. Nasz konsultant
medyczny oraz inni nasi specjalisci pomogg na kazdym etapie tego proce-
su, poczawszy od rehabilitacji, formowania kikuta po dobér idealnej protezy
dla Ciebie.

Jestesmy tu dla Ciebie!




Pozycje utozeniowe

Pacjent tuz po amputacji dgzy do pozycji wygodnej i bezbolesnej, co nie zawsze
wigze sie z optymalnym utozeniem konczyny. Po amputacji tkanki bardzo szyb-
ko skracajg sie z powodu bolu, unieruchomienia czy utraty elastycznosci tkanek.

Przykurcze w duzym stopniu utrudniajg rehabilitacje, dopasowanie protezy,
jak réwniez uniemozliwiajg prawidtowy chéd. Dlatego tak wazne jest zapobie-
ganie przykurczom.

Prace rozpocznij poczatkowo od odpowiednich pozycji utoze-
niowych (przeciwprzykurczowych). Takie pozycje zwiekszajg
odptyw ptynéw z tkanek, czyli w ten sposob zapoczatkujesz
prace przeciwobrzekows.

Pozycje utozeniowe to ukladanie ciata oraz konczyn, ktore
wymusza prawidiowe ustawienie stawow w pozycji rozcig-
gniecia tkanek miekkich (m.in. miesni, wiezadet, Sciegien).
Jest to prosta forma terapii przeciwprzykurczowej, ktorg
mozna stosowac¢ w trakcie odpoczynku, ogladania telewizji
czy czytania.

W miare mozliwosci, jak najwczesniej po operacji, nalezy uktadac
Wazne! sie w pozycjach przeciwprzykurczowych, najlepiej 5-10 minut kilka
razy w ciqgu dnia. Czas pozycji utozeniowych nalezy sukcesywnie
wydtuzac.




Amputacja na poziomie podudzia

Przy amputacji podudzia tendencjg jest powstawanie przykurczy zgieciowych
w stawie kolanowym, dlatego tez prawidtowg pozycjg utozeniowg jest uktada-
nie (np. na krzesle, t6zku) kohczyny amputowanej z wyprostowanym stawem
kolanowym.

Nalezy unikac ciggtego zgiecia kolana, na przyktad z wykorzysta-
niem poduszki badz watka pod stawem kolanowym, poniewaz
moze to prowadzi¢ do powstawania przykurczy zgieciowych
w stawie kolanowym.

Podczas wyprostu w stawie kolanowym mozna utozy¢ poduszke
lub watek z koca pod samym koricem kikuta, upewniajgc sie,
Ze nie lezy pod zgieciem kolanowym. Takie ufozenie wspomoze
rozcigganie przykurczonych miesni.

Wazne!




Amputacja na poziomie podudzia

Wiekszo$¢ oséb po amputacji korzysta poczatkowo z wozka inwalidzkiego.
Istotne jest, aby zadba¢, zeby byt on dobrze dopasowany, z odpowiednio twar-
dym siedziskiem. W przypadku amputacji podudzia warto stosowac¢ podporke
pod kikut, ktéra utrzyma kikut w pozycji wyprostowanej, tak aby zapobiega¢
powstawaniu przykurczy zgieciowych w stawie kolanowym.




Amputacja na poziomie uda

Przy amputacji uda tendencjqg jest powstawanie przykurczy

Wazne! . . . ..
zgieciowo-odwiedzeniowych w stawie biodrowym.

Prawidtowg pozycja utozeniowg jest lezenie z wyprostowanym kikutem w sta-
wie biodrowym. Jedli nie ma przeciwwskazan, takg pozycje mozna uzyskac le-
z3c na brzuchu. Aby wzmocni¢ efekt rozciggania przykurczonych tkanek mozna
podtozy¢ pod koniec kikuta miekki watek np. z koca lub recznika. Ewentualnie
mozna utozy¢ sie na plecach, z ciezarkiem na kikucie.




Bandazowanie (formowanie kikuta)

Jezeli nie wystepujg przeciwskazania, juz od pierwszych dni po operacji moz-
na rozpocza¢ bandazowanie kikuta w celu wprowadzenia kompresji tkanek.
Jednoczesdnie taka praktyka nie tylko pozwala zapobiec i zmniejszy¢ obrzek,
ale takze ograniczy¢ dolegliwosci bélowe. Formujgc kikut przygotowujesz sie
do przysztego protezowania.

W poczatkowej fazie uzywa sie do tego bandazy elastycznych, w kolejnym
etapie mozna uzy¢ np. bandazy elastyczno-klejowych. Réwniez dobrym spo-
sobem formowania kikuta jest uzywanie specjalnych lejow silikonowych.
Nasz konsultant pomoze Ci dobra¢ rodzaj formowania najlepszy dla Ciebie.

Przed rozpoczeciem terapii formowania wazne jest, by zmie-
rzy¢ obwody kikuta, tak by mie¢ punkt odniesienia i moc kon-

trolowa¢ zachodzace zmiany obwodowe. Nastepne pomiary
obwodowe warto wykonywac co okoto 2-3 dni.

Na poczatku bandazowanie powinno by¢ wykonane przez wykwalifikowa-
ng osobe, gdyz bardzo wazne jest, zeby zrobi¢ to prawidtowo. Nasz konsul-
tant medyczny, badz inny nasz wykwalifikowany pracownik, pokaze i nauczy
Cie oraz Twoich bliskich jak prawidtowo wykonywac i stosowaé bandazowanie
formujace.




Bandazowanie - amputacja podudzia
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Bole fantomowe

Po amputacji wyrazna wiekszos$¢ Pacjentéw (60-80%) doswiadcza boléw oraz
odczu¢ fantomowych. Sg one swego rodzaju reakcjg organizmu na brak czesci
ciata, ktérych przyczyny do konca nie sg nadal znane. W naszym mézgu odpo-
wiednia czes¢ kory mdzgowej odpowiada za poszczegdine czesci ciata. Po am-
putacji OUN (Osrodkowy Uktad Nerwowy) nie odréznia impulséw nerwowych
z amputowanej konczyny czy tez wywotanych przez boél kikuta identyfikujac je
jako bél pochodzgcy z amputowanej czesci konczyny badz ciata.

Nasz mézg jest wyjatkowo , plastyczny”, wiec czesto potrzebuje po prostu cza-
su, aby zaadoptowac sie do zaistniatej zmiany. Béle oraz odczucia fantomowe
zazwyczaj ustepujg po kilku - kilkunastu tygodniach. W przypadku tylko czesci
Pacjentow te dolegliwosci utrzymuja sie jako bél przewlekty.

Jest wiele metod radzenia sobie z bdélem oraz odczuciami fantomowymi.
Najpopularniejszymi oraz przynoszacymi najlepsze rezultaty sa:

® terapia pradami TENS, elektrostymulacja,

® terapia lustrzana,

® masaz, hartowanie,

©® biofeedback,

® akupunktura.

Warto skontaktowa( sie z lekarzem prowadzqcym, aby uzyskac
Wazne! informacje dotyczgce odpowiednich dla Ciebie terapii i ewen-
tualnej farmakoterapii. W razie potrzeby mozesz skonsultowa¢
sie w jednym ze specjalistycznych Osrodkow Leczenia Bélu.

10  www.wzso.pl




Metoda lustrzana

Usigdz ptasko, ustaw podtuzne lustro pomiedzy konczynami dolnymi, tak by tyt
lustra byt od strony amputowanej, natomiast cze$¢ lustrzana od strony nieam-
putowanej.

Prawidtowo ustawione lustro ukaze w odbiciu nieamputowang noge, sprawia-
jac iluzje istnienia amputowanej koriczyny. Wykonujgc ruchy kohczyng obser-
wujemy ,normalne” ruchy nieamputowanej konczyny. Umozliwia to przede
wszystkim zmiane schematu postrzegania ciata u osoby po amputacji oraz
usprawnianie i utrwalenie korzystnych zmian w systemie motorycznym mozgu.
Nasz konsultant oraz fizjoterapeuta nauczy Cie prawidtowo wykonywac te oraz
inne terapie.




Hartowanie

Bardzo czesto wystepuje nadwrazliwos¢ skory i tkanek miekkich po operacji.
R6zne formy hartowania kikuta widocznie przeciwdziatajg nadwrazliwosci tej
okolicy. Przyktadami tego rodzaju terapii jest m.in. masowanie, rozcieranie skoé-
ry przy uzyciu szorstkiego recznika, suchej rekawicy do mycia czy tez szczot-
ki badz pitki z kolcami do masazu. Niezwykle istotne jest, aby zawsze zadbac
o higiene skéry oraz uzywanych przedmiotow.

~—

\\\\\\\\\\\\\\\\

Poczatkowo uzywajac np. miekkich szczotek czy tez specjalnej rekawicy do ka-
pieli, nalezy masowac¢ powierzchnie skoéry. To pobudzi krgzenie powierzchow-
ne oraz przyspieszy ztuszczanie sie naskoérka na kikucie. Dobrze jest dostar-
cza¢ bodzcow termicznych, np. pod prysznicem metoda zimno-ciepto, w celu
uwrazliwienia kikuta. Nalezy przy tym pamietac¢ o kierunku dziatania - od dy-
stalnego do proksymalnego (od szczytu kikuta w kierunku do ciata).




Bardzo waznym elementem hartowania kikuta i jednoczesnego przygotowania
go do szybkiego zaprotezowania jest praca nad blizng po amputacji (oczywiscie
po konsultacji z chirurgiem).

Nattuszczanie blizny oraz praca nad nig, nie tylko poprawi jej kondycje, uela-
styczni i zmiekczy ale rowniez przygotuje na prace tkanek wzgledem siebie
w leju protezowym podczas chodzenia i obcigzania protezy.




W poradniku przedstawiamy propozycje ¢wiczehn po amputacji koriczyny dolne;j.
Zalecamy ¢wiczy¢ przynajmniej 2 razy dziennie.

Skomponuj zestaw minimum 5 ¢wiczen z zaprezentowanych
dalej. Zestaw ¢wiczen mozesz dowolnie modyfikowac, wpro-

wadzajgc dodatkowe éwiczenia. W miare mozliwosci, z kazdym
dniem, badz co kilka dni, doktadaj jedno éwiczenie do zestawu.

Pamietaj o odpowiednim oddychaniu oraz o swoim bezpieczehstwie podczas
wykonywania gimnastyki!

We wczesnym okresie po amputacji konieczne sg ¢wiczenia wzmacniajgce
miesnie konczyn gérnych oraz tutowia, ktére przygotujg do jazdy na wozku
inwalidzkim, do transferéw miedzy t6zkiem a woézkiem oraz do pézniejszego
chodzenia o kulach. Podczas przygotowania do zaprotezowania jednym z gtow-
nych zadan rehabilitacji jest zapobieganie asymetrii ciata, wzmocnienie sity
miesniowej i zwiekszenie zaufania do samego siebie.

Brak ¢wiczen od pierwszego dnia po operacji powoduje tylko osta-
Wazne! bienie aktywnosci fizycznej oraz odsuwanie w czasie skutecznego
zaopatrzenia ortopedycznego. Nawet kilka minut dziennie ¢wiczen
oraz praca nad prawidtowymi pozycjami utozeniowymi zbliza nas
do osiggniecia celu.

14  www.wzso.pl




Usigdz na krzesle, postaw stope ptasko na podtozu, wyprostuj plecy, Sciggnij
topatki. Rece trzymaj przed sobg, stawy tokciowe z przodu ustabilizowane na
tutowiu. W obydwie rece chwy¢ napietg gume thera-band. Wykonuj ruch prze-
dramion na zewnatrz, napinajac jeszcze bardziej gume.

Powtorz ¢wiczenie 10-15 razy. Po kazdej serii odpocznij 30 sekund.

10-15

powtérzen

0Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii




Usigdz na krzesle, postaw stope ptasko na podtozu. Wyprostuj plecy, Sciggnij
topatki. Konczyny gérne wyprostuj wzdtuz ciata, w rekach trzymajac np. hantle
(moze by¢ rowniez butelka wody). Wykonuj ruch odwiedzenia (do géry, bokiem)
do kata 90°. Powtorz ¢wiczenie 10-15 razy. Po kazdej serii odpocznij 30 sekund.

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii
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Usigdz na krzes$le naprzeciw np. drabinki. Wyprostuj plecy, zadbaj by Twoje
topatki byty Sciggniete. Tasma thera-band powinna by¢ przymocowana do
drabinki na poziomie gtowy, tak by oba konce mozna byto trzyma¢ w rekach.
Konczyny gérne wzdtuz ciata, stawy tokciowe ustaw w maksymalnym zgieciu.
Wykonuj prostowanie w stawach tokciowych przeciwdziatajgc oporowi tasmy.
Powtorz to ¢wiczenie 10-15 razy, po kazdej serii odpocznij 30 sekund.

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii




Cwiczenie 4

AMPUTACJA PODUDZIA

Lezac na plecach, zegnij w kolanie nieamputowang noge, pozostawiajac stope
na podtozu. Kikut unos do goéry prostujgc w kolanie. Utrzymaj wyprost w stawie
kolanowym ok. 20 sek. Powt6rz to ¢wiczenie 5 razy w serii, miedzy seriami zréb
przerwe 30 sek.

Odpocznij

020 5-10 30 <er.

sekund powtérzen po kazdej

serii

18 www.wzso.pl




Pot6z sie strong operowang na krawedzi t6zka, tak by tutdw i wyprostowany
w stawie biodrowym kikut przylegaty do t6zka. Drugg noge zegnij w stawie
biodrowym pod katem 90° i oprzyj na podtodze, tak by staw kolanowy byt réw-
niez zgiety 90° (takie utozenie powinno zapewni¢ Ci stabilizacje podczas wyko-
nywania ¢wiczenia - jesli nie czujesz sie bezpiecznie wsun sie tutowiem bardziej
na t6zko).

W takiej pozycji napnij posladki i sprobuj podnies¢ do gory kikut (w kierunku
sufitu). Utrzymaj te pozycje przez 2-3 sekundy i opus¢. Powtoérz to ¢wiczenie
5-10 razy, w 2-3 seriach. Odpocznij po kazdej serii.

L]
Y.

2-3 %

sekund

5-10

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii
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Cwiczenie 6

Potdz sie na brzuchu badz na stronie nieoperowanej. Wykonuj odchylanie
w tyt kikuta w stawie biodrowym, kazdorazowo utrzymujgc kikut w koncowe;j
pozycji przez 3-5 sekund. Powto6rz ¢wiczenie 10-15 razy w 2-3 seriach. Po kazdej
serii odpocznij ok. 30 sekund.

v}

3-5 *

sekund

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii
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W pozycji lezenia przodem (na brzuchu) napnij mocno posladki, utrzymaj na-
piecie przez 5-7 sekund i powoli rozluznij. Powtérz to 10-15 razy w 2-3 seriach.
Po kazdej serii odpocznij ok. 30 sekund.

UG

\ / 57
- |
10-15

\ powtérzen

N

\

-/

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii




Cwiczenie 8

Lezac na brzuchu, wyciggnij wyprostowane ramiona nad gtowe. Unies pra-
wa reke i lewg noge nad podtozem [1], potem analogicznie lewg reke i prawg
noge [2]. Utrzymaj kazdorazowo przez 3-5 sekund. Powtérz 10-15 razy na kaz-
da strone. Wykonaj po 2 serie, po kazdej serii odpocznij ok. 30 sek.

"»

3-5 4

sekund

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii




Cwiczenie 9

Pot6z sie na brzuchu, splec rece na karku i unies$ tokcie wraz z gtowg nieznacz-
nie ponad podtoze. Pamietaj o nieodrywaniu konczyn dolnych od podtogi.
Utrzymaj pozycje w miare mozliwosci przez 3 sekundy. Powtérz to ¢wiczenie
10-15 razy. Wykonaj 2-3 serie. Po kazdej serii odpocznij ok. 30 sek.

sekundy

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii




Cwiczenie 10

W lezeniu na plecach, ugnij kolano konczyny nieoperowanej, pozostawiajac
stope na podtozu [1]. Unie$ biodra, tak by nie odrywac¢ ramion od podtogi.
Pamietaj aby kikut byt réwnolegle do zdrowej koriczyny nieoperowanej [2].
Utrzymaj te pozycje przez 3-5 sekund, nastepnie opus$¢ biodra na podtoze [3].
Wykonaj ¢wiczenie 2-3 serie po 10-15 powtérzen. Po kazdej serii odpocznij
ok. 30 sekund.

I.‘
*
3-5%
X sekund

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii
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W pozycji lezenia na plecach, umies¢ pitke, mata poduszke, badz zwiniety recz-
nik miedzy kikutem a nogg nieoperowana. Sciskaj koriczynami, utrzymujac na-
cisk przez ok. 5 sekund. Wykonaj 2-3 serie po 10-15 powtoérzen. Po kazdej serii
odpocznij ok. 30 sekund.

n s
“
ok. 5 .

sekund

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii




Pot6z sie na boku po stronie amputowanej. Konczyne nieoperowang oprzy;j
o np. niezbyt wysokie krzesto [1]. Przyciggnij kikut do nieoperowanej koriczyny
bez podnoszenia tutowia [2], po czym wro¢ do pozycji wyjsciowej [3]. Wykonaj
2-3 serie po 10-15 powtdérzen. Po kazdej serii odpocznij ok. 30 sekund.

10-15

powtoérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii
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AMPUTACJA PODUDZIA

Siedzac na krze$le bgdz na krawedzi t6zka, ustaw konczyne nieoperowang na
podtodze, tak by stawy kolanowe byty zgiete do 90°. Obcigz kikut worecz-
kiem badz ciezarkiem ponizej kolana [1]. Wykonaj ruch prostowania stawu
kolanowego koriczyng amputowang [2]. Cwiczenie wykonaj w 2-3 seriach po
10-15 powtorzen. Po kazdej serii odpocznij ok. 30 sekund.

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii




Cwiczenie 14

Pot6z sie na boku po stronie kohczyny nieoperowanej, zegnij jg delikatnie
w kolanie. Unies$ kikut w kierunku sufitu, utrzymaj te pozycje 3-5 sekund i opus¢
konczyne. Cwiczenie wykonaj w 2-3 seriach po 10-15 powtérzen. Po kazdej serii
odpocznij ok. 30 sekund.

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii
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Po serii powtdrz to ¢wiczenie analogicznie dla drugiej strony.
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10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii



Cwiczenie 16

AMPUTACJA PODUDZIA

Lezac na plecach, badz siedzac na krawedzi t6zka, umies¢ piteczke, matg po-
duszke badz zwiniety recznik pod kikutem. Naciskaj, probujgc zgig¢ kolano.
Nacisk utrzymaj 3-5 sekund. Cwiczenie powt6rz 10-15 razy w 2-3 seriach. Po-
miedzy seriami odpocznij ok. 30 sekund.

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii

30 www.wzso.pl




AMPUTACJA UDA

Lezac na plecach umie$¢ piteczke bgdz tez matg poduszke pod koniec dtugosci
kikuta. Dociskajgc w podtoze, utrzymaj nacisk 3-5 sek. Cwiczenie powtérz 10-15
razy. Wykonaj 2-3 serie. Pomiedzy seriami odpocznij ok. 30 sekund.

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii




Cwiczenie 18

AMPUTACJA PODUDZIA
Pot6z sie na brzuchu, umies¢ piteczke badz matg poduszke pod kolanem. Pro-

stuj w kolanie kikut, naciskajac przez 3-5 sekund np. na poduszke. Cwiczenie
powtérz 10-15 razy. Wykonaj 2-3 serie. Pomiedzy seriami odpocznij ok. 30 sek.

l.~
*
3-5%
sekund

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii




Cwiczenie 19

Lezac na plecach, zatéz tasme do ¢wiczen badz gume na kikut. Przeciwng reka
chwy¢ drugi koniec tasmy, tak by jg napig¢ (w tym ¢wiczeniu mozesz tez skorzy-
sta¢ z pomocy drugiej osoby, ktéra bedzie trzymac koniec tasmy [1]). Wykonuj
odwodzenie kikuta w stawie biodrowym (ruch w bok, w przeciwnym kierun-
ku niz napiecie gumy stawiane przez reke [2]). Ruch wykonuj powoli. Nacig-
giem tasmy mozesz regulowac opor i tym samym stopien trudnosci ¢wiczenia.
Cwiczenie powtérz 10-15 razy. Wykonaj 2-3 serie. Pomiedzy seriami odpocznij
ok. 30 sekund.

10-15

powtérzen

0Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii

POZYCJA LEZACA




Wariant utrudniony c¢wiczenia: TaSme przymocuj do stabilnego przedmiotu
(drabinki gimnastycznej, grzejnika). Ustaw sie w pozycji stojgcej, strong kon-
czyny nieamputowanej do przedmiotu. Drugi koniec tasmy zatéz na kikut [1].
Wykonuj powoli i doktadnie odwodzenie kikuta (ruch w bok) [2]. Cwiczenie po-
wtdrz 10-15 razy. Wykonaj 2-3 serie. Pomiedzy seriami odpocznij ok. 30 sek.
UWAGA! Pamietaj o swoim bezpieczenstwie, trzymaj sie czegos stabilnego,
aby nie straci¢ rownowagi.
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Odpocznij

30 sek.

powtérzen po ka%_dej
serii

34 www.wzso.pl




Takie samo utozenie i zasada jak w ¢wiczeniu nr 19. Jeden koniec tasmy zat6z
na kikut, drugi koniec chwy¢ reka po stronie kikuta [1]. Napnij tasme, a kikutem
wykonuj ruch przywodzenia (w kierunku linii posrodkowej ciata i nogi nieampu-
towanej). Naciggiem tasmy mozesz regulowac op6r i tym samym stopien trud-
nosci ¢wiczenia. Cwiczenie powtdrz 10-15 razy. Wykonaj 2-3 serie. Pomiedzy
seriami odpocznij ok. 30 sekund.

10-15

powtérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdej
serii

POZYCJA LEZACA




Wariant utrudniony ¢wiczenia: TaSme przymocuj do stabilnego przedmio-
tu (drabinki gimnastycznej, grzejnika). Ustaw sie w pozycji stojgcej kikutem
do przedmiotu. Drugi koniec tasmy zatdéz na kikut [1]. Wykonuj powoli
i doktadnie ruch przwyodzenia w kierunku linii posrodkowej ciata i nogi nieope-
rowanej [2]. Cwiczenie powtérz 10-15 razy. Wykonaj 2-3 serie. Pomiedzy seriami
odpocznij ok. 30 sekund.

UWAGA! Pamietaj o swoim bezpieczenstwie, trzymaj sie czegos stabilne-
go, aby nie straci¢ ré6wnowagi.
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Odpocznij

1 0'1 5 30 sek.

powtérzen po ka%dej
serii
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CWICZENIE ROZCIAGAJACE NR 1 (NA KONIEC ZESTAWU CWICZEN)

Potéz sie na plecach [1], podciggnij nogi do siebie, probujgc w miare mozliwosci
przycisngc je do klatki piersiowej jakbys$ chciat je objg¢ [2]. Utrzymaj taka pozy-
cje przez min. 15 sekund. Powtorz ¢wiczenie 10-15 razy. Po kazdym powtérze-
niu odpocznij ok. 5 sekund.

.
Yo

min.1 5“'

sekund

10-15

powtérzen

Odpocznij

5 sek.

po kazdym
powtérzeniu




Cwiczenie 24

CWICZENIE ROZCIAGAJACE NR 2 (NA KONIEC ZESTAWU CWICZEN)

Usigdz na twardym podtozu, wyprostuj nogi (kolano wyprostowane) [1]. Prébuj
siegng¢ do palcow stopy [2]. W trakcie catego ¢wiczenia Twdj kregostup powi-
nien by¢ wyprostowany. Dzieki temu rozciggasz miesnie plecéw, nie obcigzajac
kregostupa. Utrzymaj rozcigganie przez 10-30 sek. Powtérz ¢wiczenie 6 razy.
Po kazdym powt6rzeniu odpocznij 5-10 sek.

bl

10-30%

sekund

6

powtérzen

Odpocznij
5'1 0 sek.
po kazdym
powtdrzeniu
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CWICZENIE ROZCIAGAJACE NR 3 (NA KONIEC ZESTAWU CWICZEN)

Potéz sie na brzuchu, nogi wyprostowane, palce stop obciggniete [1]. Zegnij
rece i utéz dtonie po obu stronach klatki piersiowej. Z tej pozycji unie$ tutdw
do gory, nie odrywajac bioder od podtoza [2]. Rozciggajgc miesnie brzucha
utrzymuj pozycje przez min. 10 sekund. Powt6rz ¢wiczenie 6 razy. Po kazdym
powtdrzeniu odpocznij ok. 5-10 sekund.

6

powtérzen

Odpocznij
5'1 0 sek.
po kazdym
powtérzeniu
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Cwiczenie 26

CWICZENIE ROWNOWAZNE PO ZAPROTEZOWANIU

W pozycji stojacej, idz przed siebie stawiajgc naprzemiennie krok za krokiem
w linii prostej. llos¢ krokéw uzalezniona jest od mozliwosci przestrzennych
pomieszczenia, w ktorym ¢wiczysz. Jesli masz mato miejsca, réb krotsze serie
w jedng strone, po czym powoli odwroc sie i idz w przeciwnym kierunku.
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KROK DOSTAWNY W KIERUNKU KONCZYNY NIEOPEROWANE]

Cwiczenie chodu w bok, krokiem dostawnym [1]. Najpierw w kierunku koriczy-
ny nieoperowanej, wykonujesz krok w bok nieoperowang konczyna [2], nastep-
nie dostaw proteze [3]. Zréb 10 krokédw w jednym kierunku, nastepnie analo-
gicznie zmien kierunek ruchu w kierunku konczyny zaprotezowanej. Powtérz
w 3 seriach. Miedzy seriami odpocznij ok. 5 sekund.

Odpocznij

ok. 1 0 ok. 5 sek.

po kazdej
serii www.wzso.pl | 41

krokéw




KROK DOSTAWNY W KIERUNKU KONCZYNY ZAPROTEZOWANE]

Odpocznij

ok. 5 sek.
po kazdej
serii

ﬂ
krokéw
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CWICZENIA NAUKI CHODU PO SCHODACH - WCHODZENIE

Podczas wchodzenia - konczyna nieoperowana zawsze pierwsza rozpoczyna
krok.

www.wzso.pl




CWICZENIE NAUKI CHODU PO SCHODACH - SCHODZENIE

Podczas schodzenia - koriczyna zaprotezowana zawsze pierwsza rozpoczyna
krok.
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PRZYKLADOWE CWICZENIA PO ZAPROTEZOWANIU

Majagc zatozong proteze usigdz w siadzie ptaskim. Ut6z nogi na watku tak, by
byt mniej wiecej pod stawem skokowym. Rece wsparte na ciezarkach, unies$
posladki poprzez podpér na wyprostowanych w stawach tokciowych konczy-
nach goérnych. Nastepnie, majgc nadal uniesione posladki, Sciggnij topatki,
obniz je, po czym zegnij glowe. Pozostan w tej pozycji ok. 3-5 sekund (jesli mo-
zesz to dtuzej). Po rozluznieniu odpocznij ok. 30 sekund i powt6rz to ¢wiczenie
10 razy.

Cwiczenie to $wietnie sie sprawdzi w przypadku niewielkich przykurczy
zgieciowych w stawie kolanowym przy amputacji na poziomie podudzia.
Pozycja wykorzystana w tym ¢wiczeniu wspomaga rozciggniecie catej tyl-
nej grupy miesniowej koriczyn dolnych i mobilizacje nerwéw obwodowych,
co korzystanie wptywa na zmniejszenie przewlektych béléw fantomowych.

10

powtdérzen

Odpocznij

30 sek.

po kazdym
powtdérzeniu
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Przychodnia VARSOVIA MEDICA

Posiadamy przychodnie ortopedyczno-rehabilitacyjng Varsovia Medica, w kto-
rej Swiadczymy ustugi w ramach refundacji NFZ oraz komercyjnie.

Nasze podejscie do Pacjenta jest kompleksowe, dlatego wykonujgc proteze do-
ktadamy wszelkich staran aby spetniania ona wszystkie oczekiwania Pacjenta.
Wiemy, ze komfortowe zycie z protezg wymaga nauczenia sie wielu podstawo-
wych czynnosci od nowa.

W WZSO S.A. w ramach wykonania protezy zapewniamy
az 15 bezptatnych zabiegéw rehabilitacyjnych (w cyklu

5 dni po 3 zabiegi), w tym nauke chodu pod okiem naszych
wykwalifikowanych rehabilitantow.

Informacje dodatkowe uzyskasz pod numerami 22 576-17-65,
517-33-88-02 lub piszac na adres mailowy kontakt@varsoviamedica.pl.
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Przychodnia VARSOVIA MEDICA

Przychodnia Varsovia Medica oferuje swoim Pacjentom peten zakres ustug
rehabilitacyjnych, ktéra ma na celu przywrécenie petnej lub maksymalnej do
osiggniecia sprawnosci fizycznej, a takze zdolnosci do pracy. Posiadamy peten
wachlarz zabiegéw i programéw rehabilitacyjnych dostosowanych konkretnie
do potrzeb Pacjenta, konsultacje lekarzy specjalistow oraz rehabilitacje w wa-
runkach domowych.

Jezeli potrzebujesz pomocy przy zatatwianiu formalnosci skontaktuj sie
Z naszym konsultantem medycznym, protetykiem lub z naszq rejestracjq.
Nasz zesp6t jest po to, aby Ci doradzi¢, poméc i pokierowac.

0d 1 lipca 2018 r. osoby ze znacznym stopniem niepetnospraw-
Wazne! nosci mogq skorzystac poza kolejnosciq ze swiadczen rehabilita-
¢ji leczniczej (zgodnie ze wskazaniami medycznymi).

Wsréd lekarzy naszej przychodni jest tez psycholog, ktory w razie potrzeby,
pomoze Tobie i Twoim najblizszym w zaakceptowaniu zmiany, ktéra nastapita
w Twoim zyciu, tak by jak najszybciej stang¢ na nogi - dostownie i w przenosni.
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Nasze sklepy ortopedyczne

Wszystkie niezbedne przybory ortopedyczne do ¢wiczen takie jak np. pifki
z kolcami, tasmy thera-band, watki do masazu znajdziesz w naszych sklepach
ortopedycznych.

Posiadamy szeroki wybor wozkéw inwalidzkich dedykowanych Pacjentom am-
putowanym, kul, balkonikow i wiele innych artykutéw niezbednych w poczatko-
wym okresie po amputacji do samodzielnego poruszania.

Sprawdz nasz asortyment w naszym sklepie online www.sklep.wzso.pl

Zamoéw i odbierz bez dodatkowych kosztéow w naszych sklepach firmowych.

Warszawa-Brédno Warszawa-Goctaw Warszawa-Ochota
©Q ul. Poborzariska 6 ©Q ul. Abrahama 16 © al. Bohateréw Wrzesnia 9
%, 574 000 452 %, 574 000 591 %, 225761708
=4« brodno@wzso.pl =4 goclaw@wszso.pl =« handlowy@wzso.pl
Wyszkéw Wyszkéw Marki
©Q ul.KEN 1 Q ul. Puttuska 10 ©Q ul. Fabryczna 1
%, 512809 248 %, 574000 153 % 502 342 790 lub 22 465 22 29
=4« wyszkow@wzso.pl =« wyszkow@wzso.pl =« marki@wzso.pl
Siedlce Ostréw Mazowiecka Ciechanow
© ul. Poniatowskiego 26 @ ul. Dubois 68 O ul. Powstancow Wikp. 2
(bud. rehabilitacji) (bud. administracji szpitala) (1 pietro w szpitalu)
%, 795 000 389 %, 575009 670 %, 576 000 862
25640 33 07 29746 37 11 w. 471 )24 ciechanow@wzso.pl
= siedlce@wzso.pl =4 ostrow@wzso.pl

@ Wszystkie sklepy czynne sg od poniedziatku do piatku w godzinach: 8°°-16%
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Wypozyczalnia sprzetu

Po hospitalizacji dom Pacjenta wymaga dostosowania. W naszych sklepach
znajdziesz rowniez wiele rodzajéw uchwytow, siedzisk, podestéw i innych przy-
rzagddéw wspomagajacych.

Wypozyczalnia sprzetu

Prowadzimy wypozyczinie sprzetéw gtdwnie ortopedycznych ale nie tylko.
W naszej ofercie znajdziesz:

® wozki inwalidzkie,

©® materace przeciwodlezynowe,

® t6zka rehabilitacyjno-ortopedyczne,
® koncentratory tlenu,

® kule.

Na terenie wojewddztwa mazowieckiego
oferujemy transport oraz montaz sprzetu
w domu Pacjenta.

Sprawdz na: www.wzso.pl/wypozyczalnia.

Zaopatrujemy pacjentow w peten asortyment produktéw ortopedii seryjnej.
Dzieki kompleksowej umowie z NFZ u nas zrealizujesz wniosek na zaopatrze-

nie ortopedyczne i $rodki pomocnicze.
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WARSZAWSKIE
ZAKLADY SPRZETU
ORTOPEDYCZNEGO
WZS0 S.A.

PROTEZY KONCZYN DOLNYCH | GORNYCH

PROTEZY SPECJALNEGO PRZEZNACZENIA
GORSETY, SZNUROWKI, ORTEZY

OBUWIE | WKLADKI 3D

DOJAZD o NOWATORSKIE ® DARMOWA
DO PACJENTA ROZWIAZANIA REHABILITACJA

al. Bohateréw Wrzesnia 9

+48 22 576 17 12 wzso@wzso.pl

00-973 Warszawa

WWW.WZSO.PL



