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ZALECENIA | CWICZENIA DLA PACJENTA PO ARTROSKOPII KOLANA

Wykonuj systematycznie nastepujace ¢wiczenia:

e (¢wiczenia czynne stopy konczyny operowanej- zginanie, prostowanie, ruchy okrezne
(15-20 powtorzen, 5-10 razy dziennie) .

e (¢wiczenia izometryczne miesnia czworogtowego uda konczyny operowanej (wciskanie
kolana w podtoze, napiecie 3-5 sekund, odpoczynek 3 sekundy, 25-50 powtérzen, 5-10 razy
dziennie ).
unie$ noge nad materac ok. 20-30cm, wytrzymaj 5-10 sek., powoli opus¢ noge (powtdrz
20-30 razy, 5-10 razy w ciggu dnia),

e wzmacnianie miesni tylnej grupy uda- noga wyprostowana, docisnij piete do podtoza
(napiecie 3-5 sekund, odpoczynek 3 sekundy, 25-50 powtdrzen, 5-10 razy dziennie ).

e zginanie kolana bez odrywania stopy od podtoza, przesuwajac piete koriczyny operowanej
po materacu (do granicy bélu, 15-20 powtdrzen, 5-10 razy dziennie).

e odwodzenie i przywodzenie koriczyny dolnej operowanej bez odrywania od podfoza (15-20
powtdrzen, 5-10 razy dziennie).

Mobilizacja rzepki- delikatne przesuwanie rzepki do boku, do srodka, do géry i w dét (10 razy)

Uwagi:

e nie wolno siedzieé ze zwisajgcym podudziem nogi operowane;.

e unikaj dtuzszych pozycji stojgcych- albo chodzimy albo siedzimy.

e réb zimne oktady na operowane kolano po kazdej serii ¢wiczen.

e chodz o 2 kulach (kule, noga operowana, noga zdrowa) bez obcigzania konczyny
operowanej, lekarz powie Ci kiedy mozesz obcigza¢ noge, moze réwniez zalecié orteze aby
ograniczy¢ zgiecie operowanego stawu.

e zmieniajgc kierunek ruchu nie wykonuj zwrotu na nodze operowane;j.

e nie zaktadaj nogi operowanej na zdrowa.

e nie wykonuj gtebokich przysiadéw.

Kolejnos¢ przy chodzeniu po schodach:

e schodzenie- kule, koriczyna operowana, koriczyna zdrowa
e wchodzenie- koiczyna zdrowa, kule, koAczyna chora
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