CWICZENIA DLA PACJENTOW PO ENDOPROTEZOPLASTYCE STAWU KOLANOWEGO

Naprzemienne zgiecia grzbietowe i podeszwowe stop (20
razy).

Zginanie w stawie biodrowym i kolanowym, przesuwajgc
stope po podtozu.

Ze zgiecia w stawie biodrowym i kolanowym wyprost
podudzia w goére i powrét do pozycji poczatkowe.

Zginanie w stawie biodrowym przy prostym kolanie (prosta
noga w gore, a druga ugieta, ze stopg utozong na podtozu).

Odwodzenie w stawie biodrowym
posredniej (noga w bok).

powrét do pozycji

Cwiczenia napinania miesnia czworoglowego (dociska¢ dot
podkolanowy do podioza, liczy¢ trzech i rozluznic).

Cwiczenia napinania migéni posladkowych (Scisngé postadki
razem, liczy¢ trzech i rozluznic).

W siadzie z opuszczonymi nogami naprzemiennie prostowac
i zgina¢ w stawach kolanowych.

WCHODZENIE PO SCHODACH:

1. Noga zdrowa
2. Kule i noga operowana

SCHODZENIE PO SCHODACH:

1. Kule i noga operowana
2. Noga zdrowa

Materiat dostepny pod adresem: www.orsk.ump.edu.pl/pacjent/fizjoterapiapoendoprotezoplastyc

OS$rodek Fizjoterapii Stacjonarnej
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ZALECENIA ZYWIENIOWE

Zachowanie prawidtowej masy ciata chroni przed otyloscig oraz zwigzanymi z nig
chorobami. Nalezy utrzymywa¢ wskaznik BMI w zakresie 18,5- 24,99 kg/m?2.
Zaleca sie stosowanie racjonalnej, zbilansowanej diety. Nalezy dba¢ o urozmaicenie
codziennego menu oraz regularno$¢ spozywania positkow (4-5 positkbw w odstepach
3-4- godzinnych). Odpowiedni dobdér i wzajemne proporcje produktéw spozywczych,
niezbednych dla zachowania zdrowia i szczuptej sylwetki ilustruje aktualnie obowigzujgca
Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej. W celu szybkiego powrotu
do sprawno$éci, zwlaszcza po rozlegtych operacjach ortopedycznych, nalezy spozywac
petnowartosciowe biatko oraz wapn.

Osoby pozostajgce na dietach specjalistycznych powinny kontynuowa¢ odpowiednie

dla nich zalecenia.

Szczegotowe informacje dotyczgce zalecen dietetycznych i diet znajdujg sie pod adresem:
www.orsk.ump.edu.pl/pacjent/zaleceniazywieniowe.html

Sekcja Zywienia




