Recuperare medicala dupa hernie de disc operata

Imediat postoperator dupa ce pacientul e adus in salon, din 2 in 2 ore i se va schimba pozitia de lateralitate stanga,
dreapta, cu o pernd mai dur intre picioare.

Programul cuprinde mai multe etape:

1. Primele 2 zile dupa operatie:
- Exercitii de respiratie (abdomino-diafragmatica, toracica, costal inferioard, din decubit dorsal si lateral)
- Exercitii pentru ameliorarea circulatiei periferice (flexii si extensii de picioare, flexii moderate de sold i
genunchi, cu extensii lente din decubit dorsal si lateral)

2. Din ziua a 3-a si a 10-a post operator:
- Din decubit dorsal extensia coloanei cu ridicarea pieptului
- Din decubit dorsal se preseaza pe pat membrul superior si membrul inferior opus concomitant
- Din decubit ventral se ridica capul i umerii, bratele se duc in spate
- Din decubit ventral pozitia ,sfinxului” (sprijin pe antebrate)
- Din debucit ventral se ridica cate un membru inferior intins
- Din decubit ventral flexii de genunchi
- Din decubit dorsal ridicarea capului si a umerilor
- Din decubit dorsal contractii izometrice de cvadriceps si fesieri
- Din decubit dorsal flexii si extensii de genunchi si sold
- Din ziua a 5-a mobilizari ale coloanei din ortostatism (lateralitate, flexie, usoara rotatie)
- Se fac exercitii si in sezand la marginea patului, pe scaun si in ortostatism.

3. Din ziua a 10-a pané la 2 saptamani:
- Exercitii din decubit dorsal, de tonifiere abdominala
- Din decubit dorsal se face ,podul” - ridicarea bazinului, genunchii indoiti si talpile pe pat
- Din decubit dorsal se fac migcpri de lateralitate trunchi cu ducerea membrelor inferioare intinse intr-o parte
siin alta
- Din decubit dorsal cu bratele in cruce pe piept, genunchii indoiti se duc spre pat in dreapta i stanga
- Din decubit dorsal se roteste trunchiul ducand bratele peste piept in partea opusa
- Din patrupedie se fac cifozari, lordozari de coloana
- Din decubit lateral, pozitia ,cocos de pusca” se face extensia trunchiuului si a membrelor inferioare.

Exercitiile se fac 15-30 minute, o daté sau de 2 ori pe zi, in functie de starea pacientului si de durerea resimtita.
Dupa 6 saptamani postoperator se continua exercitiile din etapele precedente si se completeaza cu exercitii din
atarnat si ortostatism. Sunt permise si miscprile de extensie si rotatie ale coloanei si se va trece la program de
kinetoprofilaxie secundara pentru a prevni recidivele la alte nivele ale coloanei.



A. Precautii: (saptamana 0-12)

A nu se apleca din talie

A nu se extinde din talie

A nu ridica obiecte mai grele de 2 kilograme

A nu se rascui din talie. Intoarcerea se va executa pasind in jurul propriei axe cu pasi mici.

B. Lombostatul:

Medicul dumneavoastra va poate prescrie un lombostat, care va fi purtat post operator.
|l veti purta pentru a va proteja spatele in continuu, cu exceptia situatiilor cand stati intins in pat.
Va mentine spatele intr-o pozitie protejata i restrictioneaza miscarea.

Fizioterapeutul va va invata cum sa va puneti lombostatul. De preferat acesta se va aplica inainte de a va cobora
din pat (stdnd pe spate) si se va scoate dupa ce va culcati in pat.

C. Activitatile zilnice:

1. Dormitul:
a) culcatul pe spate:
Puneti o perna sub ceafa si genunchi sau mentineti genunchii indoiti.

b) culcatul pe o parte:
Indoiti genunchii spre piept. Plasati o perna intre genunchi si alta sub cap si gat.
Cand va schimbati pozitia, contractati-va muschii abdominali si rotiti-va.




2. Ridicarea din pat:

Veti fi invatati cum sa va rotiti. Aceasta este metoda ideald de a va cobora din pat evitand intinderea sau rasucirea
spatelui. Rotiti-va intr-o parte, coborati picioarele de-a lungul marginii patului, in timp ce folosindu-va de brate,

va ridicati in sezut.

Cand stati, mentineti palmele pe pat, pentru a va sprijini spatele. Alunecati sezutul pe margina patului.

Va ridicati, mentinéndvé spatele drept atat cat este posibil.
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3. Pantofi:

Nu purtati tocuri inalte. Purtati pantofi cu o buna sustinere.

4. Statul pe scaun:
Scaunul va fi la inaltimea genunchilor, nu incrucisati picioarele.

5. §ofatu|:

Nu fara permisiunea medicului curant. Cand acesta va permite, nu conduceti o perioada lungd, coborati si plimbati-va
cat mai frecvent. Cand urcati in masina va asezati in scaun $i va rotiti saltandu-va picioarele.
Folositi un suport la nivel lombar.

6. intinderi:
Nu va intindeti dupa lucruri aflate deasupra capului. Daca sunt prea sus folositi un scaun.

1. Spalatul pe jos, aspiratul, maturatul (necesita aprobarea medicului):
Alternati greutatea corpului de pe un picior pe altul, nu va intindeti/nu va rasuciti.
Indoiti genunchii, pentur a preveni intinderea spatelui.

8. Activitati sportive:

Nu practicati sport fara permisiunea medicului. )

SE RECOMANDA: inotul, biciclismul, plimbatul;  NU SE RECOMANDA: schiatul, calaria, lifting, sarituri sau rasuciri.
Cu precautie: tenis, golf, raquetball (doar cu avizul medicului!).



Ziua 0-3:

1. Se va invata pacientul sa se miste in pat: transferurile, folosind tehnica ,rotirii” i contractia abdominala.
2. Fizioterapie/terapie ocupationala: Exercitii de biomecanica in relatie cu pozitionarea pentur dormit,
sustinerea in sezénd, transferul in fotoliu, vehicule utilizand orteze abdominale si performarea activitatilor zilnice.
3. Exersarea mersului initial cu ajutorul cadrului de mers pe rotile, ulterior utilizand dispozitive asistive mai putin
restrictive.

4. Precautii si aplicarea lombostatului (vezi pagina 1).
Exercitii: bascularea bazinului, genunchii la piept, exercitii de pompaj, sustinere tibiala, contractie glutcala.
Saptamana 3-6:

1. Exercitii:
A. Exercitii de stabilizare usoare:
1. bascularea bazinului cu flexia extremitatii superioare
2. bascularea bazinului cu progresia extremitatii inferioare
3. exercitii de tarare
4. sustinere tibiald
5. alunecare pe zid
6. podul
7. exercitii din patrupedie sau inclinat, cu mentinerea pozitiei neutre
8. exercitii cardiovasculare-bicicletd ergoetrica sau covor rulant

*Daca simptomele radiculare persista, pacientul poate continua cu hidroterapie, urmat de exercitii pe sol,
daca simptomele se diminueaza sau se centralizeaza.
Saptamana 6-8:

Exercitii avansate de stabilizare lombara dinamica.
Se incepe prin a se adauga exercitii de extensie i rotatie, daca simptomele radiculare s-au solutionat.

Ex: rotatii ale trenului inferior, inclinari cu sustinere in coate
Pacientul se poate intoarce la gimnastica cu acceptul medicului.
A evita: aparatele abdominale/pentru spate



Exercitii: Ziua 0-3

Izometria muschilor gluteali:
Culcat pe spate cu genunchii indoiti se contracta fesele secunde si se repeta de X ori. (la sfatul medicului);

il TT

Contractii izometrice ale evadricepsului:
Culcat pe spate cu genunchiul neafectat flectat si cel afectat drept, se trage piciorul membrului inferior afectat in fata,
prin aplecarea calcaiului, indreptand genunchiul si contractand coapsa. Mentine 10 secunde, apoi relaxeaza.

Spate 22 Bascularea bazinului:
Indreapta spatele, contractand muschii abdominali i fesele, mentine ___ secunde si repetade _____ori,
a se face ____sedinte pe zi. (la sfatul medicului);

Spate 18 Streching genunchi la piept:
Cu mainile in spatele genunchiului, se trage un genunchi spre piept pana se percepe o senzatie confortabild de
intindere in lomba si fese.

Izometria muschilor gluteali:
Se relaxeaza piciorul, usor se apleaca si se indreapta calcaiul. Se migca pe intreaga amplitudine de miscare.
Se evitd durerea, se repeta de Iset, seturi/sedintd a cate sedinte/zi.

»



Ridicarea unui singur picior cu bratul opus din pozitia culcat pe burta:
Se plaseaza o perna sau un sul sub abdomen, se mentine spatele plat, se ridica un braf cu piciorulul opus in acelasi
timp, se mentine pentru 2 secunde, apoi se coboara si se relaxeaza, se repeta cu celalalt brat si picior.

Spate 8 Extensia soldului din patrupedie:
Se ridica un picior cu genunchii usor flectati, a nu se arcui spatele sau gatul.

Culcat pe burta, ridicarea unui singur picior:
Se plaseaza o perna sau sul sub abdomen, se mentine spatele plat, se ridica fiecare picior, cate unul odata,
se mentine pentru 2 secunde, apoi se coboara.

Culcat pe burta, ridicarea unui singur brat:
Se plaseaza o perna sau sul sub abdomen, se mentine spatele plat, se ridica fiecare brat, cate unul odata,
se mentine pentru 2 secunde, apoi se coboara.

Extensia trenului superior din patrupedie:
Se ridica braful in fatd. A nu se arcui gatul, mentineti spatele drept.

Extensii alternative ale bratelor si picioarelor din patrupedie:
Ridica bratul si piciorul opus, a nu se arcui gatul.
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