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ZALECENIA DLA PACJENTA PO ZLAMANIU KOSCI UDOWE)J

Pamietaj o systematycznym wykonywaniu nastepujgcych ¢wiczen:

e (¢wiczenia czynne stopy kofczyny operowanej — zginanie, prostowanie, ruchy okrezne
(15-20 powtdrzen, 5-10 razy dziennie),

e (¢wiczenia czynne konczyny zdrowej — zginanie, prostowanie, krgzenie na zewnatrz,
do wewnatrz, ruchy we wszystkich stawach (15-20 powtdérzen, 5-10 razy dziennie),

e (wiczenia izometryczne miesni posladkowych w pozycji lezgcej, siedzacej, stojgcej (zaciskanie
posladkéw napiecie 3-5 sekund, odpoczynek 3 sekundy, 25-50 powtdrzen,
5-10 razy dziennie),

e (wiczenia izomeryczne miesnia czworogtowego uda koriczyny operowanej (wciskanie kolana w
podtoze na utozonym pod kolanem woreczku, napiecie 3-5 sekund, odpoczynek
3 sekundy, 25-50 powtdrzen, 5-10 razy dziennie),

e unies noge nad materac ok. 20-30 cm, wytrzymaj 3-5 sekund, powoli opus¢ noge, powtérz 10-
20 razy, 5-10 razy w ciggu dnia.

Aby chronié swoje biodro przed zwichnieciem pamietaj, aby:

e nie krzyzowaé nég na wysokosci kostek, kolan,
e siedzac trzymac stopy na podtodze, a kolana odsuniete od siebie,

e chodzi¢ o 2 kulach (kule, koriczyna opeowana, koriczyna zdrowa) bez obcigzania kornczyny
operowanej (czas obcigzania konczyny operowanej nalezy ustali¢ z lekarzem prowadzacym),

e unikaé przedtuzonego stania, kleku, schylania sie, nagtych skretéw,
e siadaj n wysokich krzestach, unikaj miekkich, niskich foteli, puf itp.,
e siadajac pamietaj, aby koriczyne operowang wysungé przed siebie,
e uktadad sie na zdrowym boku z grubg poduszkg miedzy kolanami,

e unikaj rotacji wewnetrznej i zewnetrznej ppodczas chodu i lezenia (zawsze trzymaj palce u nég i
rzepke w pozycji na wprost),

e zmienigjac kierunek ruchu nie wykonuj zwrotu na nodze operowane;.

Kolejnos¢ przy chodzeniu po schodach:

e schodzenie — kule, koficzyna operowana, koiczyna zdrowa

« wchodzenie — koriczyna zdrowa, kule, koriczyna chora.
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