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ZESTAW CWICZEN DLA PACJENTOW PO ENDOPLASTYCE STAWU
BIODROWEGO

Cwiczenia wykonywane w pozycii lezacej na plecach, konczyny dolne w odwiedzeniu:

1. Naprzemienne zgigcia grzbietowe i podeszwowe stop / 20 powtdrzen /.

2. Napinanie mig$ni posladkowych: docisna¢ posladki do podioza, wytrzymaé policzy¢ do 3,
rozluzni¢. Cwiczenie powtorzyé 20 razy.

3. Napina¢ migsien czworogtowy. Dociska¢ tylng cz¢s¢ kolana do podioza, przytrzymaé w
napieciu liczac do 3, rozluzni¢ 1 powtdrzy¢ 20 razy

4. Podtozy¢ pod kolano zrolowany recznik, podnosi¢ stopg az do pelnego wyprostu, policzy¢
do 3, powoli opuscié¢. Cwiczenie powtorzyé 20 razy.

5. Przesuwajac stope po podiozu zgina¢ kolano, nastepnie w ten sam sposdb wyprostowac.
Powtorzy¢ w 4 seriach po 5 razy.

6. Cwiczenia unoszenia wyprostowanej konczyny: napia¢ miesien czworogtowy i podniesé
konczyne, przytrzymac 2 sek. opuscié¢, odpocza¢. Powtorzy¢ w 2 seriach po 10 razy.

7. Cwiczenia odwodzenia w stawie biodrowym: podnies¢ konczyng, przesunaé w bok,
rozluzni¢, powr6ci¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorzy¢ 10 razy.

8. Cwiczenia zgiecia i prostowania w stawie kolanowym w pozycji siedzacej z opuszczonymi
nogami, biodra w zgieciu 90°.
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