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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Zalecenia w rehabilitacji stawu skokowego

Cwiczenia opisane sa w trzech wariantach trudnosci. ‘
Kazde éwiczenie wykonujemy po 20 powtdrzen.
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
e Do ¢wiczen potrzebna bedzie taSma gimnastyczna
ZGINAJ | PROSTUJ OPEROWANY STAW SKOKOWY
1) Zegnij grzbietowo staw skokowy przyciggajac z catych sit palce w swojg

strone. Pogtebiaj ruch taSma.
2) Zginaj podeszwowo stope przeciwko oporowi tasmy.

PRZESUWAJ STOPE W PRAWO | W LEWO

1) Wykonaj zgiecie grzbietowe jak w ¢wiczeniu wyzej, a nastepnie
oddal maksymalnie palce stop od siebie (piety pozostajg nieruchomo).
2) Wré¢ do pozycji wyjSciowej rozluzniajgc stopy .
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WYKONUJ KRAZENIA STOPAMI

1) Wykonaj naprzemienne okrgzenia stopami raz w prawa, raz w ‘
lewa strone.

22 ZESTAW i
Pozycja wyjsciowa:

» Siad na pitlce gimnastycznej, stopy oparte o ziemie, rece na udach.
o W kazdym éwiczeniu utrzymaj pozycje przez okoto 2-3 sekundy.

» Do tego zestawu cwiczen bedziesz potrzebowac pitki gimnastycznej,
tasmy do ¢wiczen oraz matej piteczki.
« Pamietaj! Cwiczenia wykonuj do granicy bolu
ZGINAJ | PROSTUJ OPEROWANY STAW SKOKOWY
1) Usiadz prosto na pitce gimnastycznej, oprzyj rece na udach, odsun
stopy od pitki do przodu. Powoli przenios ciezar ciata na stopy
wykonujgc ruch miednicg w przéd wraz z pitka.
2) Wréc¢ do pozycji wyjSciowej odchylajgc sie do tytu




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

PRZESUWAJ STOPE W PRAWO | W LEWO

1) Zal6z na stopy taSme, a nastepnie nie ruszajac pietami oddal ‘
od siebie palce stép odchylajgc je na boki.

2) Wré¢ do pozycji wyjsciowej rozluzniajgc stopy.

WYKONUJ KRAZENIA STOPAMI i

1) Umies¢ matg piteczke tenisowg pod operowang stopa.

2) Przesuwaj piteczke pod stopa od piety, boczng krawedzig stopy
w strone palcow.
3) Wré¢ piteczka dociskajac ja srodkowag krawedzig stopy w strone
piety.
c'r'/-/ )
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L3 ZESTAW

Pozycja wyjsciowa: ‘

o Stanie prosto, stopy na szerokos¢ bioder, w celu asekuracji krzesto lub
barierka.

o W kazdym ¢wiczeniu utrzymaj pozycje przez okoto 2-3 sekundy.
» Do tego zestawu ¢wiczen bedziesz potrzebowac¢ matej piteczki.
« Pamietaj! Cwiczenia wykonuj do granicy bolu

ZGINAJ | PROSTUJ OPEROWANY STAW SKOKOWY

1) Stan tytem do krzesta z nogami na szerokosc bioder.

2) Staraj sie zrobic¢ przysiad do krzesta (z czasem o coraz nizszej
wysokosci).
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PRZESUWAJ STOPE W PRAWO | W LEWO
1) Pot6z na ziemi, z boku operowanej stopy matg piteczke.
2) Unie$ maksymalnie do géry palce operowanej stopy i nie
odrywajac piety od podtoza przenie$ palce nad piteczkag

na drugg strone.
3) Wré¢ w ten sam sposéb do pozycji wyjsciowe;.

1| \|| l, \
WYKONUJ KRAZENIA STOPAMI

1) Unies piete operowanej nogi nie odrywajac palcow od ziemi.
2) Wykonaj krazenie pieta po jak najwiekszym okregu w prawg

I w lewg strone.

Opracowata mgr fizjoterapii Dorota Zubek



