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Este manual ndo pretende
substituir o auxilio do profissional de
fisioterapia apds o tratamento cirurgico.

O objetivo deste manual ¢
orienta-lo enquanto aguarda agenda-
mento para tratamento fisioterapéutico
no Lar Escola Sao Francisco ou Casa do

Joelho.

Esses exercicios podem ser
realizados em sua casa, para auxiliar em
sua recuperacdo. Cada exercicio tem sua
€poca certa de ser realizado, portanto,
s6 faca aqueles que o fisioterapeuta
indicar. Se vocé ndo consequir realizar
algum exercicio, ndo desanime, tente
depois.

O importante € que vocé
consiga fazer todos os exercicios para
que sua “perna” recupere o movimento e
a forca muscular e, assim conseguir rea-
lizar suas atividades sem dificuldade.

INFORMACAO AO PACIENTE

Para maior seguranca, do
paciente assim como do profissional
responsavel pela orientacdo dos
exercicios descritos neste manual, o
paciente devera realizar somente
aqueles com a data e a assinatura do

profissional.

Esses exercicios deverdo ser
realizados por pelo menos 6 meses,
mesmo ja tendo iniciado a fisioterapia
ambulatorial. Toda vez que vocé passar
para outra etapa de exercicios, devera
repetir os anteriores também.

Qualquer duvida que vocé
possa ter, podera ser solucionada
quando for avaliado pelo médico e
fisioterapeuta em suas visitas ao
hospital. Ndo esqueca de trazer seus
exames e este manual, toda vez que
passar em consulta.



ARTROPLASTIA TOTAL DO JOELHO
Manual de orientacdes

A articulacdo do joelho ¢
formada pelo fémur (osso da coxa),
tibia (osso da perna) e a patela
(rotula)- (figuras 1 e 2). Esta
articulacao tem grande importancia
na sustentacdo do nosso corpo e
pode sofrer um desgaste com o
avancar da idade, caracterizada pela
osteoartrose do joelho. O joelho pode
ficar comprometido como um todo
sendo necessaria a sua substituicao
pela protese total de joelho e assim
aliviaras dores do paciente.

A protese total de joelho
funciona como uma articulacdo
artificial com substituicao do osso ja
gasto por componentes metalicos do
fémur , tibia e patela ( Fig. 2 e 3)
.Também existe a protese parcial de
joelho (Fig. 4) , onde ocorre a
substituicdo de apenas um lado do
joelho(externo ou interno).

Fig. 2




TIPOS DE PROTESE

Existem varios tipos ou modelos idade, da atividade diaria do paciente e,
de protese. A escolha da protese depen- principalmente, da experiéncia e prefe-
dera da doenca que acomete o joelho,da  rénciaindividual do cirurgido.

Protese total de joelho

Na artroplastia total do joelho a
parte femural é substituida pelo compo-
nente femoral constituido de uma liga
metalica muito resistente (fig. 5). O com-
ponente tibial também é metalico e ambos
sdo fixados com cimento cirurgico (fig.5).
Entre esses dois componentes é colocado
um componente de polietileno (um tipo de
plastico muito resistente) também utiliza-
do no componente patelar (fig.6 ). A cirur-
gia para colocacdo de uma protese de
joelho € considerada uma operacdo de
grande porte, tecnicamente dificil, realiza-
da por uma equipe bem treinada e especia-
lizada e que exige cuidados especiais do
paciente apos a cirurgia. Assim, alguns
esclarecimentos serdo apresentados neste
manual para que vocé entenda a sua
cirurgia e colabore com a Equipe Médica
visando o maior sucesso e aproveitamento
da sua artroplastia. Lembrar que nenhuma
protese € eterna, mas a observacdo e
cuidados adequados no pos-operatorio
prolongardo ao maximo a sua sobrevida,
evitando a soltura precoce.




Antes da cirurgia

Deve ser feita a raspagem
dos pélos ao redor do joelho ja em
ambiente hospitalar, associada a
uma limpeza com liquido apropriado
de todo 0 membro inferior. E exigido
jejum absoluto (no minimo 8 horas)
portanto, ndo coma e ndo beba nada
neste periodo.

Ndo esqueca de levar todos
0s exames pré-operatorios inclusive
as suas radiografias. O tempo
cirurgico varia de acordo com cada
caso e o seu médico informara o
tempo previsto para a sua cirurgia,
podendo este sofrer variacdo por
diferentes motivos. Sendo assim, os
familiares ndo deverao se preocupar
com possiveis “atrasos”.

Durante a cirurgia

A escolha da anestesia sera
feita pelo médico anestesista que
avaliara qual sera a mais indicada
para voce.

A via de acesso, ou corte
cirurgico, normalmente € na frente
do joelho. Apos a abertura de
musculos e tenddes retira-se a parte
0ssea danificada e coloca-se a
protese . No final da cirurgia €
colocado um dreno no local da
operacao que permanecera com o
curativo normalmente por 48 horas.

Algumas vezes € necessaria
transfusao de sangue , ja que esta €
uma cirurgia de grande porte.

Depois da cirurgia

Quando acabar o efeito da
anestesia a dor sera controlada com
medicamentos. Vocé recebera
diariamente uma pequena injecao
na regiao abdominal que serve para
prevenira trombose.

No dia sequinte , comeca o
trabalho de fisioterapia para que
vocé retorne gradualmente as suas
atividades diarias, e este trabalho é
feito de acordo com o nivel de dor
que o paciente estiver sentindo.



FISIOTERAPIA POS-OPERATORIA EM PROTESE TOTAL DE JOELHO

Como vocé sabe sua articulacédo
(junta) foi substituida por uma protese e
elarequer cuidados especiais.

Existem movimentos que
podem luxar a sua prdtese, ou seja, ela
pode sair do lugar, e para que isso nao
ocorra € muito importante sequir um
programa de fisioterapia adequado e as

NAO SE ESQUECA

orientacdes dadas pelo fisioterapeuta, a
fim de se ter uma recuperacdo mais
rapida e uma boa qualidade de vida.

Caso haja alguma duvida
quanto ao cuidados a serem tomados
com a protese e ao tratamento, procure
0 seu médico ou o fisioterapeuta para
seu esclarecimento.

Toda vez que vocé retornar na consulta médica traga a sua

cartilha, para que o fisioterapeuta |lhe reavalie e acrescente novos
exercicios e somente realize em casa aqueles que ele recomendar.



PRIMEIRO DIA DE POS-OPERATORIO

1. Em primeiro lugar o mais importante
€ o cuidado com o posicionamento da
perna operada. Procure manter o joelho
esticado e a perna elevada quando
estiver em repouso, e evite colocar
travesseiros embaixo do joelho para
dobra-lo, embora essa posicdo seja
confortavel, podera ser ruim para sua
reabilitacdo caso vocé acostume com
ela. A melhor maneira € como mostra a
figura, eleve as pernas e coloque os
travesseiros embaixo dos pés.

2. Sempre que puder, movimente seus
pés para baixo e para cima e também
para um lado e para o outro. Este
exercicio ira melhorar a circulacdo
sangiinea e conseqientemente
diminuira o inchaco.

3. Deitado de barriga para cima, com a
perna esticada force o seu joelho contra
a cama contraindo o musculo da coxa.
Segure por 10 segundos e entdo relaxe.
Faca 10 repeticdes a cada hora, mesmo
se vocé estiver com a perna imobilizada.
Este exercicio ajudara a fortalecer o
musculo da sua coxa.




SEGUNDO / TERCEIRO DIA DE POS-OPERATORIO

NAO SE ESQUECA

Vocé continuara realizando os exercicios anteriores. Com a
retirada do dreno, o fisioterapeuta ensinara novos exercicios
importantes para a sua recuperacdo. Alguns vocé consequira
realizar sozinho e quando isto ndo for possivel, o fisioterapeuta o
ajudara a realizar o movimento.

1. Deitado de barriga para cima, dobre e
estique a perna o quanto vocé suportar.
Faca 3 séries de 20 repeticOes. Este
exercicio ajudara a ganhar movimento
do seu joelho. O objetivo antes da sua
alta hospitalar é chegar a uma flexao de
90 graus como mostra a figura, isto o
ajudara nas atividades do dia-a-dia,
assim como, sentar e levantar de
cadeiras, subir e descer escadas, etc.

[

2. Deitado de barriga para cima, mante-
nha uma perna dobrada e outra estica-
da. A perna esticada vocé devera levan-
tar reta até a altura do outro joelho
segurando-a no alto por 10 sequndos e
depois voltar a posicao inicial. Faca 10
VEZEs esse exercicio.

[




3. Deitado de barriga para cima, mante-
nha uma perna dobrada e outra estica-
da. A perna esticada vocé devera levan-
tar reta até a altura do outro joelho e
depois voltar a posicdo inicial. Faca 3
séries de 10 repeticoes.

[

4. Deitado de barriga para cima, com um
rolo de toalha ou cobertor embaixo do
joelho, estique a perna, sequre por 10
segundos e depois volte a posicao
inicial. Faca 10 vezes.

[

5. Sentado com as pernas penduradas
fora do leito, € uma posicdo que também
o ajudara a dobrar o joelho. Se vocé
sentir muita dor nesta posicdo, € so
ajudar com a outra perna a levantar a
perna operada para aliviara dor.

[

O treino para andar sera realizado
inicialmente com a ajuda de andador ou
muletas podendo descarregar todo o
peso na perna operada, a ndo ser que
haja alguma intercorréncia, nesse caso o
fisioterapeuta e o médico dirdo como
vocé ira andar. A continuacdo do uso de

andador ou muletas vai depender de sua
recuperacdo e também de suas
condicdes clinicas. Assim que sentir
mais confianca vocé podera andar sem
ajuda. A alta hospitalar normalmente
sera dada no 5°dia de internacdo, se ndo
houver complicacdes.



ORIENTACOES APOS A CIRURGIA

1. Evite colocar travesseiros ou
almofadas embaixo do seu joelho
enquanto estiver em repouso, como ja
foi citado anteriormente, embora esta
posicao seja confortavel, podera deixar
o seu joelho acostumado a ficar dobrado
e prejudicara a sua recuperacao.

2. Quando estiver na posicao deitada,
mantenha a perna elevada e esticada.
Isso ajuda a diminuir a dor e o inchago
de sua perna.

3. Faca uso da bolsa de gelo com a
perna elevada pelo menos 3 vezes ao dia
durante no minimo 20 minutos e no
maximo 30, se o seu joelho estivar
doendo e inchado.

4. Preste atencdo aonde pisa, tomando
cuidado para nao cair. Evite ter tapetes e
fios espalhados pela casa.

5. Procure usar calcado com solado
antiderrapante.

6. Evite agachar-se quando houver
necessidade de pegar algum objeto no
chao, coloque a perna operada para tras
com o joelho esticado, pois com o
agachamento exagerado podera luxar a
sua protese.

7. Para levantar de uma cadeira,
desloque-se para a beira do assunto,
estique a perna operada a frente e
levante-se fazendo forca com a perna
ndo operada.

8. Quando for deitar de lado, deite sobre
o lado nédo operado e coloque
travesseiros entre as pernas.




9. Para utilizar o vaso sanitario, 11. Para entrar no carro, sente-se com
posicione a perna operada esticada para  as pernas ainda para fora do carro, € leve

frente e o troncoinclinado para tras. as pernas juntas para dentro do carro.
Para sair, faca a mesma coisa. Para

dirigir, peca permissao ao seu médico.

10. Tome bando sentado em um banco
ou em pé se sequrando em algum apoio, 12.Parasubire descer degraus:
e nao utilize banheira pois vocé podera

ter dificuldade para sair dela. # Para subir: suba primeira a perna

ndo operada, depois as muletas, e por
ultimo a perna operada.

¥ Para descer: primeiro desca as
muletas, depois a perna operada, e
finalmente a perna ndo operada.




EXERCICIOS DOMICILIARES

Em casa, vocé continuara com o
programa de exercicios realizados na
enfermaria acrescidos de mais alguns

Exercicios para ganho de amplitude de
movimento

1. Deitado com as pernas apoiadas na
parede formando um angulo de 90 graus
do joelho com o quadril, como mostra a
figura, coloque a perna ndo operada
sobre a operada e force-a para baixo
para dobrar o joelho até o seu limite de
dor. Mantenha 30 segundos e volte a
posicao de origem. Faca 3 vezes esse
exercicio.

2. Sentado em uma cadeira ou na beira
da cama, dobre seu joelho com a ajuda
da outra perna. Mantenha 30 segundos
e volte a posicao de origem. Faca 3 vezes
esse exercicio.

para ajudar na sua recuperacao.
Realize-o0s ho maximo 3 vezes ao dia.




Exercicios de fortalecimento muscular

1. Deitado de lado, eleve e abaixe a
perna operada para fortalecer a parte
externa da coxa. Faca 3 séries de 10
repeticoes.

[

2. Em pé e com as maos apoiadas em
uma mesa, levante a perna para o lado
com a ponta do pé para cima e volte a
posicdo inicial. Faca 3 séries de 10
repeticoes.

|

3. Deitado de lado, eleve a perna que
esta embaixo e volte a posicdo inicial
para fortalecer a parte interna da coxa.
Faca 3 sériesde 10 repeticoes.

|

4. De barriga para baixo, eleve a perna
dobrada e desca. Faca 3 séries de 10
repeticoes.

[

GITEEL




5. Em pé e com as maos apoiadas em
uma mesa, leve a perna para tras e volte.
Faca 3 sériesde 10 repeticoes.

I

6. De barriga para baixo, dobre e estique
a sua perna o maximo que puder. Faca 3
séries de 10 repeticoes. Este exercicio
ajudara também a ganhar o movimento
do joelho e fortalecera a parte posterior
dasua coxa.

[

7. Se preferir, podera também realiza-lo
em pé.

J—

8. Deitado de barriga para cima com as
duas pernas dobradas, levante o quadril
e segure por 10 segundos. Faca 10
repeticoes.




9. Em pé e com as maos apoiadas em
uma parede ou mesa, levantes os
calcanhares do chéo e volte a posicao
inicial. Faca 3 séries de 10 repeticdes.

[

10. Sentado em uma cadeira, levante a
perna, tomando muito cuidado para ndo
esticar completamente o joelho, e desca.
Faca 3sériesde 15 repeticoes.

||

11. Sentado em uma cadeira, levante a
perna em direcdo ao tronco e volte a
posicao inicial. Faca 3 séries de 10
repeticdes.

|

12. Em pé com as mdos apoiadas em
uma mesa, levante sua perna tomando
cuidado para ndo ultrapassar a linha do
quadril como mostra a figura. Faca 3
séries de10 repeticoes.

[




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO

1. Deitado, utilize uma faixa ou toalha e
puxe o seu pé por 30 segundos e depois
relaxe. Vocé ira sentir o musculo de toda
a sua perna da parte de tras alongar.
Faca 5 repeticoes.

|

2. Em pé e com as maos apoiadas em
uma parede, coloque uma perna a frente
dobrada e a outra esticada para tras.
Incline o tronco progressivamente para
frente sem levantar nenhum dos pés.
Vocé ira sentir o musculo da "batata da
perna" alongar. Mantenha-se nesta
posicao por 30 sequndos e depois relaxe.
Faca 3 vezes.

||

3. Sentado com as costas encostadas na

parede ou no encosto da cama, coloque :
um rolo de toalha ou lencol embaixo do AN

calcanhar. Com uma toalha ou um ’_f"'(j;
lencol puxe o seu pé por 30 segundos —
inclinando seu tronco para frente e A

forcando o joelho para baixo. Faca 5
vezes.




O que vocé pode
fazer apos a cirurgia

Esporte: A sua articulagdo (junta) foi
substituida e por melhor que seja a
protese, vocé ndo podera realizar
esportes de alto impacto ou atividades
que sobrecarreguem a articulacdo, tais
como: corrida, jogar volei, basquete, etc.

0 que vocé NAO pode
fazer apos a cirurgia

Caminhar, andar de bicicleta, participar
de danca de saldo desde que ndo torca o
seu joelho.

Hidroterapia, que é um o6timo coadju-
vante para seu tratamento (vocé sé
podera ir para a piscina quando a sua
ferida operatoria estivar cicatrizada e
com a permissdo do seu médico e
fisioterapeuta).

"0 SUCESSO DA CIRURGIA TAMBEM DEPENDE DE VOCE. )
SIGA CORRETAMENTE O SEU PROGRAMA DE REABILITACAQ".
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