Cwiczenia po endoprotezie stawu biodrowego

1. W pozycji lezenia na plecach, koriczyna dolna wyprostowana, ruch: dociskanie nogi do tézka.

2. W pozycji lezenia na plecach, podtdz pod kolano zawiniety recznik, ruch: powoli wyprostuj kolano i
lekko unie$ stope w gére od tézka.

3. W pozycji lezenia na plecach, koriczyna dolna wyprostowana, ruch: powoli przesuwac stope po
podtozu w kierunku do siebie (zginanie stawu kolanowego).

4. W pozycji lezenia na plecach, koriczyna dolna wyprostowana, ruch: odwodzimy koriczyne w bok,
pomiedzy nogami klin lub recznik.

5. W pozycji lezenia na plecach, koriczyna dolna wyprostowana, ruch: $cisnij posladki, wciggnij
brzuch.

6. W pozycji lezenia na plecach, koriczyna dolna wyprostowana, ruch: piety na reczniku, terapeuta
wysuwa materiat, pacjent wciska piety w materiat, stawiajgc opér.

7. W pozycji lezenia na plecach, konczyny dolne ztgczone, pomiedzy klin, ruch: pod kazda pietg
osobno materiat, wciskanie piet w materiat.

8. W pozycji lezenia na plecach, koriczyny dolne zgiete w stawach kolanowych i biodrowych, stopy
oparte o podtoze, ruch: wyprost koriczyn dolnych z jednoczesnym uniesieniem nad podtozem,
nastepnie w uniesieniu ruch odwiedzenia i przywiedzenia koriczyny.

9. Stanie przy drabince badz? krzesle, koriczyny dolne lekko ugiete, w % goleni zawigzana tasma thera
band, ruch: odwiedzenie ¢wiczonej koriczyny dolnej wbrew napieciu tasmy. Tasma jest
przymocowana do drabinki bgdz krzesta.

10.Stanie przy drabince badz krzesle, bokiem do tasmy, w % goleni zawigzana tasma thera band,
ruch: ciggniecie nogi w przdd, ciggniecie stopy w tyt, noga w lekkim zgieciu.

11. Tasma zawigzana o stope, pacjent rekoma trzyma sie krzesta, druga osoba trzyma napietg tasme
thera band, ruch: pacjent prébuje zrobi¢ krok do przodu, noszac zgiete kolano.

12. Stanie przy drabince lub krzesle, stoimy w lekkim rozkroku, Ruch: stopa owinieta tasma thera
band, delikatne przywiedzenie.

13. Lezenie na boku zdrowym, reka pod gtowe, druga reka przed klatkg piersiowg, koriczyna dolna
podporowa lekko ugieta, koriczyna dolna czynna wyprostowana, pomiedzy nogi wtozy¢ twardsza
poduszke, ruch: wznos koniczyny czynnej i przeniesienie w tyt.



