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Informacje przedstawione w niniejszej prezentacji maja charakter
wytacznie edukacyjny. Ich celem nie jest porada fizjoterapeutyczna.
Kazdy, kto szuka konkretnej porady lub pomocy fizjoterapeutycznej,
powinien skonsultowac sie ze swoim fizjoterapeuta lub lekarzem.
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Niniejsze cwiczenia nie sg kierowane do osob po operacji

wszczepienia endoprotezy stawu biodrowego!
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AKTYWNOSC FIZYCZNA
ZALECENIA WHO®

e W odniesieniu do zdrowych osob dorostych w wieku miedzy
18. a 65. rokiem zycia, celem zalecanym przez WHO jest
osiggniecie praktykowania umiarkowanej aktywnosci
fizycznej przez przynajmniej 30 minut 5 dni w tygodniu, lub
bardzo intensywnej aktywnosci fizycznej przez przynajmniej
20 minut 3 dni w tygodniu.

e Niezbedna dawka aktywnosci fizycznej] moze by¢
kumulowana w przynajmniej 10-minutowych rundach oraz
moze sktadac sie z potgczenia okresow umiarkowanych
| intensywnych.

*WHO - World Health Organization - Swiatowa Organizacja

Zdrowia
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ZMIANY ZWYRODNIENIOWE STAWU

BIODROWEGO

Jezeli chcesz stosowaé¢ ¢wiczenia w przypadku zmian zwyrodnieniowych dbajagc o zachowanie prawidtowej funkcji stawow
biodrowych, aby upewnic¢ sie, ze program jest bezpieczny i skuteczny dla Ciebie, nalezy go przeprowadzi¢ pod nadzorem fizjo-
terapeuty. Porozmawiaj ze swoim fizjoterapeutg o tym, ktore ¢wiczenia najlepiej pomoga Tobie osiggnac cele rehabilitacyjne.

Zwiekszenie sity miesni wspierajacych staw biodrowy pomoze utrzymac stabilnos¢ tego stawu. Zachowanie tych miesni w dobrej
kondycji moze ztagodzi¢ ewentualny bél i zapobiec pogorszeniu funkcji tego stawu.

Rozcigganie miesni jest wazne dla przywroécenia prawidtowego zakresu ruchu w stawie i zapobiegania urazom. Delikatne rozcigganie
po ¢cwiczeniach wzmachiajacych moze pomoc zmniejszyc bolesne odczucia w obrebie miesni i utrzymac ich prawidtowa elastycznosc.

Cwiczenia rownowazne zmniejszaja ryzyko upadku oraz urazow w obrebie korczyn dolnych.

Wykonywanie ¢wiczen 2 do 3 razy w tygodniu utrzyma site i zakres ruchu w Twoich biodrach i udach.
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ROZGRZEWKA

Przed ¢cwiczeniami rozgrzej sie:
Wykonaj 5-10 minut ¢wiczen z niewielkg intensywnoscia, takich jak chodzenie, moze by¢ marsz w miejscu lub jazda na rowerze
stacjonarnym.

Rozcigganie:
Po rozgrzewce wykonaj ¢wiczenia rozciggajgce pokazane na poczatku (¢w. 1 i 2) przed przejsciem do ¢wiczen wzmacniajgcych.
Po zakonczeniu ¢wiczen wzmacniajgcych powtorz ¢cwiczenia rozciggajgce, aby zakonczyc¢ program.

Nie lekcewaz bolu. Nie powinienes odczuwac bolu podczas ¢cwiczen.
e Porozmawiaj z lekarzem lub fizjoterapeuta, jesli odczuwasz boél podczas ¢wiczen. Zadaj pytania, jesli nie jestes pewien, jak wykonac¢
¢wiczenie lub jak czesto to robi¢, skontaktuj sie z fizjoterapeuta.
e Na poczatku wybieraj cwiczenia, nie musisz wykonywac ich wszystkich rownoczesnie, mozesz ¢wiczyc o dowolnej porze dnia.
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CWICZENIE 3

GLUTEUS MAXIMUS, GLUTEUS MEDIUS. MIESIEN POSLADKOWY WIELKI
| POSLADKOWY SREDNI

Codziennie 2 serie - 4 powtorzenia.

Powinienes poczuc rozciggane miesnie kulszowo-goleniowe i miesnie
posladkow.

Wskazowki krok po kroku:

1. Potoz sie na plecach na macie z wyprostowanymi konczynami w
stawach kolanowych.

2. Ugnij jeden staw kolanowy i biodrowy | chwyc golen rekoma.

3. Delikatnie przyciagnij ugiety staw kolanowy do klatki piersiowej tak
daleko, jak to mozliwe.
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CWICZENIE 3

GLUTEUS MAXIMUS, GLUTEUS MEDIUS. MIESIEN POSLADKOWY WIELKI
| POSLADKOWY SREDNI

4. Pozostan w tej pozycji przez 30 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie
przez 30 sekund.

5. Powtorz po przeciwnej stronie, a nastepnie przycigagnij obie konczyny
dolne do siebie. Powtorz catg sekwencje 4 razy.

e Staraj sie, by odcinek ledzwiowy kregostupa przylegat - byt ptasko
utozony na podtozu. Nie zginaj stawu biodrowego | kolanowego po
stronie przeciwnej.
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CWICZENIE 4

HAMSTRINGS. MIESNIE KULSZOWO-GOLENIOWE

Codziennie 2 serie - 4 powtorzenia.

Powinienes poczuc rozcigganie po tylnej stronie uda i w dole
podkolanowym.

Wskazowki krok po kroku:

1. Potoz sie na macie z ugietymi stawami kolanowymi.

2. Unies jedng konczyne z maty i wyprostuj staw kolanowy w kierunku
twojej klatki piersiowej. Chwyc rekoma za udo ponizej stawu kolanowego.
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CWICZENIE 4

HAMSTRINGS. MIESNIE KULSZOWO-GOLENIOWE

3. Wyprostuj konczyne w stawie kolanowym, a nastepnie pociagnij ja
delikatnie w kierunku gtowy, az poczujesz rozcigganie.

(Jesli masz trudnosci z utrzymaniem rgk na konczynie, owin jg recznikiem
wokot uda. Chwyé za konce recznika i pociggnij konczyne do siebie).

4. Pozostan w tej pozycji przez 30 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie

przez 30 sekund.

5. Powtorz po stronie przeciwnej, a hastepnie powtorz catg sekwencje

4 razy.

 Nie ciggnij za staw kolanowy.
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CWICZENIE 5

GLUTEUS MEDIUS. MIESIEN POSLADKOWY SREDNI

2-3 razy w tygodniu / 8-12 powtorzen.

Powinienes poczuc to cwiczenie w obrebie miesni po bocznej stronie uda
| posladka.

Wymagane wyposazenie: obcigznik na konczyne

Rozpocznij bez obcigzenia. Potem od obcigzenia, ktore pozwala na

8 powtorzen i przejdz do 12 powtorzen. Gdy cwiczenie staje sie tatwiejsze,
zwiekszaj obcigzenie. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz obcigzenie,
rozpocznij od 8 powtorzen, wykonujac do 12 powtorzen.
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CWICZENIE 5

GLUTEUS MEDIUS. MIESIEN POSLADKOWY SREDNI

Wskazowki krok po kroku:

1. Potoz sie na boku z konczyng dolng ugieta w stawie kolanowym dla
lepszej stabilizacji pozycji. Powoli wykonaj odwodzenie konczyny do kata
45°. Utrzymuj staw kolanowy wyprostowany, ale niezablokowany podczas
odwodzenia - unoszenia konczyny.

2. Pozostan w tej pozycji przez 5 sekund.

3. Powoli wroc¢ do pozycji wyjsciowe]j | odpocznij 3 sekundy.

4. Powtorz, a nastepnie wykonaj cwiczenia po stronie przeciwnej.

* Nie wykonuj rotacji konczyny w celu uniesienia jej wyzej. Boczng czesc
uda i kostke boczng nalezy podniesc w kierunku nieba lub sufitu.
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CWICZENIE 6

ADDUKTORY PRZYWODZICIELE STAWU BIODROWEGO

Wskazowki krok po kroku:

1. Potoz sie na boku cwiczonej konczyny z wyprostowanymi konczynami
dolnymi.

2. Gorng konczyne dolng ugnij w stawie kolanowym i skrzyzuj jg z
cwiczong konczynag dolna.

3. Wykonaj przywiedzenie konczyny dolnhej — uniesienie ha wysokosc
6-8 cm nad podtoge.

4. Pozostan w tej pozycji przez 5 sekund.

5. Powoli wroc do pozycji wyjsciowej | odpocznij przez 2 sekundly.

6. Powtorz, a nastepnie wykonaj to cwiczenie po stronie przeciwnej.

e Potoz reke na macie przed brzuchem, aby zapobiec odchyleniu tutowia
do tytu.
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CWICZENIE 11

CWICZENIE ROWNOWAZNE.
TEST STANIA NA JEDNEJ KONCZYNIE DOLNEJ

Codziennie, minimum 1 powtorzenie po 30 sekund.
Prawa i lewa konczyna dolna.

Powinienes poczuc napiecie w obrebie posladkow.
Wskazana jest asekuracja drugiej osoby.

Normy dla wieku (Bohannon, 2006):

od 60 do 69 lat: 20,4 sekundy

od 70 do 79 lat: 11,6 sekundy
od 80 do 99 lat - tylko 1,0 sekunda
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REALIZACJA

Wydziat Nauk o Zdrowiu
Dziat Marketingu I Karier
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