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

Zalecenia w rehabilitacji stawu kolanowego

Cwiczenia opisane sa w trzech wariantach trudnosci. ‘
Kazde éwiczenie wykonujemy po 20 powtérzen.
Cwicz minimum raz dziennie, kazdego dnia.

Pozycja wyjsciowa:
e Lezenie na plecach, nogi wyprostowane, rece wzdtuz tutowia
o W kazdym ¢wiczeniu utrzymaj pozycje przez okoto 2-3 sekundy
o W zademonstrowanych ¢wiczeniach uzywana jest mata pitka
gimnastyczna. W celu zmniejszenia trudnosci ¢wiczenia mozesz uzyc¢
watka lub recznika.
ZGINAJ | PROSTUJ OPEROWANY STAW KOLANOWY
1) Zegnij operowang noge w stawie kolanowym, powoli przesuwajac piete po
2) Stopniowo prostuj noge w stawie kolanowym, az do catkowitego wyprostu

podtozu w kierunku pos$ladka
i przyciagnij palce u stép w swoim kierunku.

NAPINAJ PRZEDNIA GRUPE MIESNI UDA

1) Umies¢ matg pitke gimnastyczng pod kolanem nogi operowanej
2) Wyprostuj noge w stawie kolanowym dociskajgc pitke do materaca
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NAPINAJ GRUPE TYLNA MIESNI UDA

1) Umies¢ matg pitke gimnastyczng pod pietg operowanej nogi
2) Wciskaj piete w pitke napinajgc catg konczyne dolna.

UNOS PROSTA NOGE DO GORY

1) Uno$ operowanag noge delikatnie do goéry przyciagajac palce u
stop w swoim kierunku.
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72 ZESTAW

Pozycja wyjsSciowa:
o Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w pozycji siedzgce;.

o W kazdym ¢wiczeniu utrzymaj pozycje przez okoto 2-3 sekundy.
» Do ¢wiczen potrzebna bedzie taSma gimnastyczna i ciezarek na kostke.

ZGINAJ | PROSTUJ OPEROWANY STAW KOLANOWY
1) Zegnij operowang noge w stawie kolanowym i obwigz tasme dookota
stopy, a konce tasmy ztap w dioniach.
2) Wyprostuj noge w stawie kolanowym utrzymujgc napiecie na tasmie.
NAPINAJ PRZEDNIA GRUPE MIE,SNI UDA
1) Ustaw stopy na szeroko$¢ bioder. W okolicy kostki operowanej nogi
obwigz 0.5 lub 1 kg ciezarek.
2) Wyprostuj noge w stawie kolanowym i przycigagnij palce w swoim
kierunku.
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NAPINAJ GRUPE TYLNA MIESNI UDA

1) Ustaw stopy na szeroko$¢ bioder.
2) Weciskaj piety w podtoze (palce u stop przyciggnij w swoim kierunku) tak

jakby$ chciat odepchnac sie od krzesta.

UNOS PROSTA NOGE DO GORY

1) Ustaw stopy na szerokos¢ bioder, a operowang noge prosta w stawie
kolanowym unies nad ziemie. W celu utrudnienia ¢wiczenia
w okolicy kostki operowanej nogi mozesz zawigzac ciezarek.

2) Unies jak najwyzej prostg, operowang noge, a nastepnie powoli
opuszczaj w dot.
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23 ZESTAW

Pozycja wyjsciowa: ‘
e Pozycja stojgca, nogi wyprostowane, rece wzdtuz tutowia.

o W kazdym éwiczeniu utrzymaj pozycje przez okoto 2-3 sekundy.
e W celu asekuracji uzywaj sciany lub stabilnej poreczy.

ZGINAJ | PROSTUJ OPEROWANY STAW KOLANOWY

1) Stan tytem do Sciany z nogami na szeroko$¢ bioder.
2) Staraj sie zrobi¢ przysiad opierajac plecy o $ciane.

NAPINAJ PRZEDNIA GRUPE MIESNI UDA

1) Stan tylem przy Scianie, umieszczajgc matg pitke pomiedzy $ciang,
a operowanym stawem kolanowy.

2) Wyprostuj noge w stawie kolanowym dociskajgc kolano do pitki,
a palce stop unies w kierunku gtowy napinajgc udo.
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NAPINAJ GRUPE TYLNA MIESNI UDA

1) Stan prosto ze stopami na szerokos¢ bioder. Dookota stawow ‘
skokowych obwigz 0.5 lub 1 kg ciezarek.

2) Zegnij operowang noge w stawie kolanowym, przyciagajac piete

do posladka.

UNOS PROSTA NOGE DO GORY
1) Ustaw stopy na szerokos¢ bioder, a wokot kostek obwigz taSme
2) Unie$ do przodu wyprostowana noge, druga noga niech
utrzymuje napiecie na tasmie.

Opracowata mgr fizjoterapii Monika Wicher




