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SZANOWNI PANSTWO

Przedstawiony schemat jest graficznym obrazem ¢wiczen, ktore nalezy wykonywac po operacyjnej
naprawie uszkodzen stawu kolanowego. Lekarz prowadzacy poinformuje o wyborze wtasciwych
¢wiczen w zalezno$ci od rodzaju wykonanego zabiegu operacyjnego i czasu jaki uptynat po

interwencji chirurgicznej.

Ogoélna zasada usprawniania sprowadza si¢ do stwierdzenia, ze ¢wiczy¢ nalezy czesto, ale
krétko. Proponujemy zatem 3-5 serii ¢wiczen po 5-15 min.

Samodzielne ¢wiczenia sa niezbedna kontynuacja leczenia operacyjnego.

Wykonanie zalecanego treningu jest skuteczne po wczesniejszym fachowym instruktazu, niekiedy
potrzebny bywa specjalistyczny nadzor.

Wszystkie éwiczenia nalezy realizowaé w zakresie, ktory nie prowokuje bolu !!!

Lekarz Osrodka (dr med. Mirostaw Szarzynski) oraz fizjoterapeuci sa do Panstwa dyspozycji. W

razie jakichkolwiek watpliwosci prosimy o kontakt.

Prosimy o posiadanie niniejszego programu éwiczen podczas kolejnych wizyt kontrolnych!!!



1. Cwiczenia wyprostu: w ulozeniu na plecach przyciskanie tylnej powierzchni kolana do
podloza przez napiecie mi¢sni na przedniej powierzchni uda. Jednoczesnie stope i palce
nalezy zgiaé¢ grzbietowo tj. do gory.

2. Cwiczenia zginania kolana: stopa zgieta podeszwowo (do dolu), zginanie kolana przez
zblizanie podpartej na podlozu piety w kierunku posladka.




3. Cwiczenia wyprostu kolana: w ulozeniu na brzuchu podparcie na palcach stép, miednicy i
klatce piersiowej. Glowa spoczywa na skrzyzowanych przedramionach. Nalezy unie$¢
kolana ponad poziom postania przy zachowanym podparciu stop, miednicy i klatki

piersiowej.
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4. Cwiczenia przgwodzenia: ulozenie na chorym boku; zdrowa konczyna zgieta w biodrze i
kolanie ok. 90°; operowana konczyne wyprostowana w kolanie nalezy unie$¢ do gory tak,
aby oderwac¢ jq cala od podloza, w tym czasie stopa jest zgieta grzbietowo — do gory.




5. Cwiczenia odwodzenia: ulozenie na zdrowym boku, zdrowa konczyne nalezy zgia¢ w
biodrze i kolanie; koniczyn¢ operowana nalezy unie$¢ ku gorze wyprostowana w kolanie.

6. Cwiczenia czynne wyprostu: ulozenie na brzuchu z podparciem na palcach stép, udach,
miednicy oraz przedramionach. Nalezy unie$¢ miednice¢ i uda do géry przy zachowanym
podparciu na palcach stép i przedramionach.




7. Cwiczenia czynne wyprostu: stopa zgieta grzbietowo (do gory), cala Konczyna
wyprostowana w kolanie i uniesiona nad podloze.
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8. Cwiczenia czynne zgiecia i wyprostu: pozycja siedzaca na krzesle; stopa chorej konczyny
oparta na reczniku, ktéry lezy na gladkiej podlodze; przesuwanie recznika stopa do
przodu i tylu w dostepnym zakresie ruchéw kolana.

9. Cwiczenia wyprostu kolana oraz rozciaganie tylnej grupy miesni uda i lydki: pozycja
stojaca twarza do Sciany w oddaleniu na dlugos¢ wyciagnietych rak; chora konczyna w
wyproscie w pozycji zakrocznej; przyblizanie miednicy do Sciany przy zachowaniu
podparcia na calych stopach i wyciagni¢tych r¢kach.




10. Cwiczenia mie$ni lydki: unoszenie calego ciala na palcach stép z asekuracja o oparcie
krzesla.
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12. Cwiczenia zginania: ulozenie na brzuchu, pod udem re¢cznik zlozony w kostke; powolne
zginanie kolana przez zblizanie piety do posladka.




13. Cwiczenia mie$ni lydki: unoszenie ku gérze piety chorej konczyny ze stopa ustawiona na
krzesle. Mozna dodatkowo zwi¢kszy¢ opor przez przyciskanie uda obiema rekami.

14. Cwiczenie czynne wyprostu kolana: pozycja siedzaca; podnoszenie stopy i lydki ku gérze
do granicy boélu.




15. Cwiczenia czynne odwodzenia biodra: pozycja siedzaca na krzesle; stopa chorej konczyny
oparta na reczniku, ktory lezy na gladkiej podlodze; przesuwanie recznika do boku i na
powrot ku drugiej stopie przy kolanie zgietym do 90°.

16. Cwiczenia odwodzenia: pozycja stojaca na gladkiej podlodze, pod stopa chorej konczyny
podlozony recznik, ci¢zar ciala na zdrowej konczynie; ruch wyprostowanej, chorej
konczyny do boku i nastepnie powrdt do pozycji wyjsciowej.




17. Cwiczenia czynne zginania i wyprostu w pozycji stojacej: podparcie symetryczne na obu
stopach, r¢ce na biodrach; powolny ruch przysiadu do zgi¢cia kolan ok. 90° a nast¢pnie
powrot do wyprostu; stopy stale w pelnym podparciu na podlodze.

18. Cwiczenia zginania kolana z oporem: ulozenie na plecach i podparcie na przedramionach;
obie konczyny podparte na krzesle na pietach; unoszenie zdrowej konczyny ku gorze a
nastepnie calego ciala z podparciem na piecie chorej konczyny i przedramionach. Po
uniesieniu tulowia nalezy powoli opuszcza¢ zdrowa konczyne do poziomu podlogi.




19. Cwiczenia czynne rotacji: pozycja stojaca, ciezar ciala oparty na wyprostowanej chorej
konczynie; przesuwanie recznika po podlodze zdrowa konczyna od tylu do przodu ruchem
okreznym.

20. Cwiczenia zginania: w uloZeniu na plecach konczyna wyprostowana w kolanie uniesiona
do gory; powolne opuszczanie stopy i lydki do dotu przy biodrze stale zgietym do 90°.




21. Cwiczenia koordynacji miesni konczyny podpérczej: pozycja stojaca z podparciem na
konczynie operowanej, konczyna zdrowa zgieta w kolanie i biodrze podparta na stopie
ustawionej na krzesle; miednice po stronie zdrowej nalezy unosi¢ ku goérze i opuszczaé do
dolu zachowujac podparcie na konczynach jak w opisanej pozycji wyjsciowej.

22. Cwiczenia koordynacji ruchowej miesni operowanej konczyny: kolana w niewielkim
zgieciu; zachowujac podparcie na operowanej konczynie pochylanie tulowia do przodu z
proba dotkniecia palcami podlogi, podczas pochylania tulowia konczyna zdrowa jest
unoszona ku gorze dla zachowania réwnowagi.

Program éwiczen przygotowali i opracowali:
dr n. med. Krzysztof Gaweda
dr n. med. Marta Tarczynska

mgr Tadeusz Chroscicki

Zyczymy Paiistwu wytrwalosci, sukcesow i satysfakeji w realizacji programu éwiczen

Prawa autorskie zastrzezone NZOZ ARTHROS.



