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ДВИГАТЕЛЬНЫЙ РЕЖИМ
ПОСЛЕ ЭНДОПРОТЕЗИРОВАНИЯ ТАЗОБЕДРЕННОГО СУСТАВА 

(до 3 месяцев после операции)

Период восстановления после тотального эдопротезирования тазобедренного сустава длиться несколько месяцев. Его продолжительность зависит от возраста, общего состояния Вашего здоровья и степени двигательных нарушений до операции, которые обусловлены функциональными возможностями другого тазобедренного сустава, коленных суставов и позвоночника. Однако, в любом случае, даже если сразу после операции Вы получили желаемый результат, в течение нескольких месяцев необходимо продолжать восстановительное лечение и строго придерживаться следующих рекомендаций.
ДВИГАТЕЛЬНЫЙ РЕЖИМ.

Постепенно увеличивайте продолжительность ходьбы с дополнительной опорой на костыли. При ходьбе старайтесь держать спину прямо, смотрите вперед, ставьте ногу прямо перед собой или немного отводя ее в сторону. Сгибайте коленный сустав, когда нога находиться на весу и выпрямляйте его, когда стопа опирается о пол. Ходить Вам лучше несколько раз в день, но одномоментно не более 30 минут, постепенно увеличивая дистанцию и темп ходьбы. Не следует подниматься больше чем на 1 пролет лестницы в первые 2 месяца после операции.
ОТДЫХ.

Лучше отдыхать лежа на спине 3-4 раза в день. Вы можете лежать на боку, но при этом продолжайте пользоваться валиком или подушкой между бедрами, как Вы это делали ранее в стационаре. Не спите на слишком мягкой или низкой кровати, желательно чтобы она была выше уровня коленных суставов (когда вы стоите).
ОДЕВАНИЕ.

Одеваться следует сидя на стуле. Пользуйтесь посторонней помощью, надевая носки, чулки, обувь, так как, если Вы будете наклонять туловище вниз, это приведет к чрезмерному сгибанию в новом тазобедренном суставе. Не стойте на одной ноге, когда одеваете вторую, и не разворачивайте ногу, когда одеваете ботинок.
СИДЕНИЕ.

При сидении Ваши тазобедренные суставы должны быть выше коленных. Для этого необходимо сидеть на жестком стуле с подушкой под ягодицами. Не сидите в низком кресле и не откидывайтесь назад, т.к. Вам придется нагнуться вперед, чтобы встать, а это неправильно. При сидении стопы должны стоять на полу, между ними должно быть расстояние 15-20 см. Не сидите "нога на ногу" и скрестив ноги. Не следует сидеть, не вставая более 40 минут.
ПРОЧИЕ ВИДЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ.

Пользуйтесь посторонней помощью или специальными приспособлениями для доставания предметов с пола, лежащих на стуле, стоящем от Вас далеко. Не доставайте предметы, находящиеся сзади от Вас или сбоку, за счет поворота туловища при фиксированных ногах. Для того, чтобы взять эти предметы, сначала повернитесь в нужную сторону, встав к предмету лицом. Не поднимайте тяжелых предметов.

Вы можете принимать душ, однако соблюдайте меры предосторожности, чтобы не поскользнуться на мокром полу или в ванне. используйте дополнительную помощь при мытье ног ниже коленных суставов. Помните, что Ваш новый сустав не должен сгибаться более чем на 90о. Не желательно  в  туалетной комнате садиться на низкое сиденье, чтобы исправить это положение можно подложить надувной круг или установить специальную приставку.

Вы можете готовить пищу, протирать пыль, мыть посуду. Но не пользуйтесь пылесосом, не убирайте постель, не используйте швабру при мытье полов, не выполняйте работ, которые требуют значительных физических усилий.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ЛЕЧЕБНАЯ ГИМНАСТИКА.

Для улучшения функции Вашего нового  сустава следует продолжить выполнение физических упражнений, которые Вы выучили в стационаре, постепенно усложняя их и увеличивая число повторений каждого движения. Упражнения помогут Вам восстановить подлинность в суставе и подготовить мышцы к передвижению без дополнительных средств опоры.
Приводим перечень основных специальных упражнений.

Исходное положение лежа на спине:

1. Попеременное сгибание ног в коленных суставах. не отрывая стоп от пола (кровати).

2. Попеременное отведение ног в сторону, скользя по полу.

3. Имитация езды на велосипеде.

4. Положив подушку (валик) под колени, поочередное разгибание ног в коленных суставах.

5. Согнуть ноги в коленях, попеременно выпрямлять ноги, удерживая их на весу.

Если Ваш сустав сгибается до 90о, то можно добавить следующее.
6. Попеременное подтягивание согнутых ног к животу с помощью рук.

Исходное положение лежа на боку  (на неоперированной стороне) с подушкой (валик) между бедрами.

1. Поднимание прямой ноги вверх (отведение бедра).

2. Движение выпрямленной ноги назад (разгибание бедра).

Исходное положение лежа на животе.

1. Сгибание ног в коленных суставах.

2. Разгибание ног в коленных суставах при опоре на пальцы стоп с одновременным напряжением ягодичных мышц.

3. Подъем прямой ноги назад.

Исходное положение стоя на здоровой ноге с порой руками  на спинку стула.

1. Подъем прямой ноги вперед.

2. То же в сторону.

3. То же назад.

При выполнении упражнений Вы не должны чувствовать боли, повторяя эти движения в медленном темпе, от 5 до 8 раз. Приведенные упражнения чередуйте с движениями рук и дыхательными упражнениями.

