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Rehabilftacia pe eperacii [Hallurkew

Szanowna/y Pani/e,
Wszelkie ¢wiczenia wykonywane, zwfaszcza bezposrednio po zabiegu operacyjnym majg na celu zwigkszenie zakresu
ruchow w operowanym stawie oraz wzmocnienie sity miesniowej. Cwiczenia te przede wszystkim nie mogg wywierac
niekorzystnego wptywu na stabilno$¢ operowanego stawu i powinny by¢ wykonywanie do granicy bélu.

Bardzo korzystng formg rehabilitacji po wygojeniu sie rany pooperacyjnej stanowig ¢wiczenia w odcigzeniu, ktére mozna
wykonywac z wykorzystaniem bloczkéw lub w basenie pod nadzorem fizjoterapeuty.

Cwiczenia w okresie pooperacyjnym w pozyciji lezacej na plecach:
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Cwiczenia na siedzaco:

Pozycjg wyjsciowg jest siedzenie na krawedzi tdzka badz krzesle z opuszczonymi nogami.

1.

Powoli wyprostowaé noge operowang w kolanie, przytrzymac 7 sekund. Nastepnie rozluzni¢

na 7 sekund. 10 powtdrzen.

Obie nogi wyprostowane. Zginanie naprzemiennie obu stop w dét
(w kierunku do podtoza) i w gore (w kierunku do siebie) w dos¢
energicznym tempie. Zataczanie kdtek stopami w jedng i druga
strone. 15 powtdrzen.

Noga operowana wyprostowana. Dociskac tyt kolana do tézka z silnym
napieciem mie$nia czworogtowego uda. Przytrzyma¢ 7 sekund,
nastepnie rozluzni¢ na 7 sekund. 10 powtdrzen.

Pod kolano nogi operowanej podtozy¢ zwiniety recznik. Powoli
wyprostowa¢ kolano i lekko unie$¢ stope ponad tdzko ciggle
zachowujgc kontakt nogi z recznikiem. Przytrzymaé w tej pozycji 7
sekund, nastepnie rozluzni¢ na 7 sekund. 10 powtorzen.

Obie nogi wyprostowane. Powoli przesuwac stope nogi operowanej
po podiozu w kierunku do siebie (zginanie kolana), nastepnie powrdt
do pozycji wyjsciowej. 10 powtorzen.

Obie nogi wyprostowane. Scisna¢ poéladki, przytrzyma¢ 7 sekund.

Nastepnie rozluzni¢ na 7 sekund. 10 powtdrzen. WAZNE, aby nie
wstrzymywac oddechu podczas napinania posladkow.

) 2. Powoli unies¢ ugieta noge w gore z oderwaniem uda od tézka. Nastepnie powrét do
>3 pozycji wyjsciowej. 10 Powtdrzen.

Zapraszamy Paristwa jednoczesnie do naszego Gabinetu Rehabilitacyjnego.
O terminach i cenach informacji udziela Rejestracjia lub telefonicznie 61 862 20 25



