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ZESTAW CWICZEN DLA PACJENTOW PO ENDOPLASTYCE STAWU
KOLANOWEGO

Cwiczenia wykonywane w pozycii lezacej na plecach:

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

2. Napinaé¢ migsien czworoglowy. Dociskaé tylng cze¢$¢ kolana do podtoza, przytrzymaé w
napigciu liczage do 3, rozluzni¢ i powtorzy¢ 20 razy.

3. Podlozy¢ pod kolano duzy zrolowany re¢cznik, podnosi¢ stopg az do petlnego wyprostu
policzy¢ do 3, powoli opusci¢, powtorzy¢ 20 razy.

4. Przesuwajac stope po podtozu zgina¢ kolano do granicy bolu, wytrzymacé i powoli wracaé
do pelnego wyprostu.

5. Przesuwajac stope po podlozu zgina¢ kolano, stope lekko skreci¢ do wewnatrz, docisnaé
piete do podloza tak aby poczu¢ napiecie migsni tylnych uda, policzy¢ do 3, rozluzni¢ i
powtorzy¢ 10 razy.

6. Cwiczenia unoszenia wyprostowanej konczyny: napia¢ miesien czworogtowy i podniesé
noge przytrzymac 2 sek. opusci¢, odpoczac. Powtorzy¢ w 2 seriach po 10 razy.

7. Cwiczenia miesni przywodzacych udo: $ciskaé poduszke miedzy nogami, policzyé do 3,
powtorzyc¢ 10 razy.

Cwiczenia wykonywane w pozycii lezacej na brzuchu /po usunieciu szwow/.

8. Cwiczenie wspomaganego zgigcia kolana: zgiaé operowane kolano, druga
noga wspomoc zakres ruchu, przytrzymac 10 sekund, powtorzy¢ w 2 seriach  po 10 razy.

9. Cwiczenie pelnego wyprostu w stawie kolanowym: zgiaé grzbietowo  stopy/palce
podwing¢ / na przemian odrywamy kolano od podioza, wytrzyma¢ 3 sekundy, powtorzy¢ 10
razy.

Cwiczenia wykonywane w pozycii siedzacei:

10. Cwiczenia zgiecia i prostowania kolana: siad z konczynami dolnymi luzno zwisajacymi,
biodra w zgieciu 90° /réwnomiernie obcigzamy biodra/, powoli zginamy operowang konczyne
do tylu, powoli prostujemy, wytrzymac 3 sekundy opusci¢ 1 w seriach powtorzy¢ 50 razy.

11. Cwiczenia wspomaganego zgiecia kolana: siad jak w ¢w. wyzej, potozy¢ stope zdrowej
nogi na stop¢ nogi operowanej, delikatnie pcha¢ stopy do tylu zginajac konczyne,
przytrzymac i rozluzni¢, powtorzy¢ w 2 seriach po 20 razy.

12. Jazda na rowerze stacjonarnym bez obcigzenia / obcigzenie mozna stopniowo zwigkszac/.

Osrodek Fizjoterapii Stacjonarnej Strona: 1 2 2



mailto:orsk@orsk.pl
http://www.orsk.pl/

&

WCHODZENIE PO SCHODACH:
1. NOGA NIEOPEROWANA

2. KULE

3. NOGA OPEROWANA
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SCHODZENIE PO SCHODACH:
1. KULE

2. NOGA OPEROWANA
3. NOGA NIEOPEROWANA
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