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S, INFORMATOR
Rehabilitacia endepretezie /| kapeplastyee®
stawy kelameweg®

Szanowna/y Pani/e,

Wszelkie ¢wiczenia wykonywane, zwtaszcza 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 stabilnos¢ endoprotezy i powinny by¢ wykonywanie do granicy bélu.

Wykonuj nastepujace ¢wiczenia:

t_.._ el 1. Lezac lub siedzac, zgia¢ kolana, stopy oparte o podtoze, RUCH — palce zadarte
\\ do sufitu, nastepnie opadajg na podioze, a stopy odrywajg sie od podtoza,
\ = 10x
by

2. Lezac, noga na poduszkach, kolano proste. RUCH — stopg do siebie i od
siebie, 15X

3. Siedzac z plecami mniej lub wiecej podpartymi, poditozy¢ pod udo
recznik, za konce ktérego chwytasz. RUCH — zginasz noge w biodrze i
kolanie wspomagajac ruch pocigganiem za recznik do oporu, nastepnie
powrot do prostej nogi, 15x

4. Siedzac z plecami mniej lub wiecej podpartymi, podtozy¢ pod kolano
watek (zwiniety koc, poduszka, etc.) tak, aby noga w kolanie byla
zgieta. RUCH — prostujesz kolano i zginasz, stopa zadarta, 15x

5. Lezac, prosta noga z watkiem pod Achillesem, RUCH — wciskasz
noge w watek, wytrzymaj 10 sek. rozluznij, 10x

6. Lezac, prosta noga, druga zgieta w kolanie. RUCH — unosisz noge
prostg do wysokos$ci uda drugiej zgietej nogi




