Wojewodzki Szpital Rehabilitacyjny
im. dr. S. Jasinskiego w Zakopanem

Zalecenia po operacji w obrebie biodra

Cwiczenia zaprezentowane sa w trzech wariantach trudnosci.
Wybiez jeden i wykonuj éwiczenie w bezbolesnym zakresie ruchu w

miare swoich mozliwosci.

Cwicz 2 razy dziennie, wykonujgc 10-15 powtérzen.

NAPNIJ POSLADKI

ﬂ e POZYCJA WYJSCIOWA (P.W.) lezenie na plecach, kolana ugiete, stopy
na podtozu.
e RUCH - unie$ biodra, trzymaj przez 5 sek. nastepnie opus¢ i rozluznij
posladki.

@ e P.W lezenie na plecach, kolana ugiete, stopy na podtozu, pomiedzy
kolanami pitka.

e RUCH - unie$ biodra w gore, trzymaj pitke kolanami, wyprostuj

operowang noge w st. kolanowym utrzymaj 5 sek. i opusc.

@ e P.W stanie, taSma na wysokosci kostek (moze by¢ z asekuracja
krzesto).
e RUCH - wyprostuj noge do tytu, przytrzymaj 5 sek. i rozluznij.
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NAPNIJ MIESNIE UDA

ﬂ o P.W lezenie na plecach, nogi proste, pitka pod kolanem nogi operowanej.
e RUCH - wcis$nij kolano w pitke i oderwij piete od poditoza.

@ e Siad na krzeSle, stopy oparte o podtoze.
e RUCH - wyprostuj w st. kolanowym noge operowang, utrzymaj 5 sek.
nastepnie opusc i rozluznij.
@ e P.W siad na krzesle, nogi zgiete w kolanach, stope jednej
konczyny uktadamy na stope nogi operowanej.
 RUCH - wykonaj wyprost w kolanie nogi operowanej, jednoczes$nie
stawiajgc opor drugg stopa, 5 sek. i rozluznij.
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PRZESUN NOGE OPEROWANA DO BOKU

ﬂ e P.W lezenie na plecach, nogi wyprostowane.
e RUCH - przesun noge operowang po materacu do boku (odwiedz)

utrzymaj 5 sek a nastepnie powrét do p.w.

@ o P.W stanie (moze by¢ z asekuracjg np krzesto). \’
e RUCH - przesun noge do boku (odwiedzZ) utrzymaj 5 sek. i powrét do p.w.

@ « P.W stanie, nogi lekko ugiete w kolanach, tu} lekko pochylony w

przod.
e RUCH - utrzymujac pozycje, wykonaj 5 krokébw w bok w jedng i
drugg strone.
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UNOS OPEROWANA NOGE DO GORY

ﬂ * P.W - lezenie na plecach, nogi wyprostowane
e RUCH - zginaj noge operowang w biodrze i kolanie do 90 stopni,

przesuwajac stopa po podtozu, utrzymaj 5 sek. i wyprostuj noge

@ e P.W - lezenie na plecach, nogi wyprostowane
e RUCH - unie$ noge operowang prostg do gory, zginajgc biodra max. do
90 stopni, przytrzymaj 5 sek. i powoli opusé

@ e P.W - stanie prosto (z asekuracjg jesli trzeba)
* RUCH - unie$ noge operowang do gory zgietg w kolanie, utrzymaj
5 sek. i powoli opusé
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