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NORWAY
n 0 rWay Szpital Powiatowy im. prof. Romana Drewsa w Chodziezy realizuje Projekt: e ea
g ra ntS ,» Wsparcie osob starszych i ni dzielnych poprzez rozbudowe pionu rehabilitacji g ra nts

izakup sprzetu medycznego w Szpitalu Powiatowym w Chodziezy”.

Projekt jest wspdtfinansowany z
Mec i i jski Obszaru zego na lata 2009-2014 oraz Nor iego Mec i i go na lata 2009-2014
w ramach Programu operacyjnego PLO7 ,Poprawa i lepsze dostosowanie ochrony zdrowia do trendow demograﬁczno epidemiologicznych”

dla PACJENTA

INSTRUKCJA CWICZEN DOMOWYCH

PO zabiegu wszczepienia
endoprotezy stawu biodrowego
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CWICZENIA

Celem ¢wiczen fizycznych po
zabiegu chirurgicznym endopro-
tezoplastyki stawu biodrowego
jest wzmocnienie miesni wpty-
wajacych na staw.

Istnieje prawdopodobienstwo,
ze proponowane ¢wiczenia
moga by¢ niekomfortowe do
wykonania. Sa jednak niezbedne
do przyspieszenia powrotu do
zdrowia.

Jesli uwazasz, ze odczuwany
podczas éwiczen bdl jest wiek-
SZY Niz zazwyczaj przerwij je
oraz zgtos to lekarzowi prowa-
dzacemu lub fizjoterapeucie.
Zaproponuje Ci inne ¢wiczenia.

Pamietaj, ze Twoj lekarz pro-
wadzacy lub fizjoterapeuta jest

w stanie najlepiej okresli¢, ktore

z ponizszych ¢wiczen jest dla
Ciebie optymalne. Podobnie jesli
chodzi o liczbe powtérzen i czas
sesji terapeutycznej: powinienes
by¢ w statym kontakcie ze swoim
opiekunem tj. lekarzem lub fizjote-
rapeuta.

WAZNA INFORMACJA:
Wykonuj ¢wiczenia w sposdb bez-

www.szpital-chodziez.pl

— Napinanie miedni uda QUAD SETS

1. Przyjmij pozycje: potdz sie na plecach,
ewentualnie usigdz z wyprostowanymi kola-
nami.

2. Upewnij sie, Zze palce nogi operowanej sa
skierowane w strone sufitu. Nastepnie po-
ciagnij je w kierunku nosa.

3. Napnij mieénie znajdujace sie nad kolanem
nogi operowanej, tak aby wcisnaé kolano do
podtoza.

4. Przytrzymaj to napiecie liczac do pieciu,
stopniowo wydtuzaj ten czas liczac do dzie-
sieciu.

pieczny. W przypadku istniejacych

watpliwosci co do poszczegdlnych

¢wiczen badz w kontakcie z leka-
rzem prowadzacym i fizjoterapeu-
ta.

W danym momencie procesu usprawniania wykonuj okoto 5 ¢wiczen.
Pamietaj, ze to nie liczba ¢wiczen, ale liczba serii i powtdrzen, a takze
prawidtowa technika ich wykonywania sa kluczowe dla odbudowy

prawidtowej funkcji.

Proponowana liczba serii dla ¢wiczenia (jesli nie jest podane w danym
tekscie) to: 5, a w kazdej serii 12-15 powtdrzen.

Pompowanie stopy ANKLE PUMPS —

1. Lezac na plecach wykonuj ptynne
ruchy stopa nogi operowanej.

2. Wykonuj 5 serii po 50 powtdrzen,
4-5 razy dziennie.
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— Przesuwanie stopy HEEL SLIDES -

— Zginanie biodra stojac
1. Potdz sie na plecach z ugieta noga nieoperowana ktadac stope HIP FLX - STANDING
na podtozu.

2. Noge operowang utrzymaj wyprostowana.

3. Upewnij sie, ze palce nogi operowanej sg skierowane w strone
sufitu.

4. Powoli przesuwaj piete nogi operowanej po podtozu w kierunku
posladkdw, nastepnie powoli powrde do pozycji wyjsciowej prostu-
jac noge operowana.

1. Stojac w wyprostowanej po-
zycji stojacej trzymaj sie blatu
stotu lub oparcia krzesta.

2. Ugnij operowana noge

w biodrze utrzymujac wypro-
stowane kolano.

3. Przytrzymaj kohcowa pozy-
cje liczac do trzech. Stopniowo
wydtuzaj czas trwania w kon-
cowej pozyciji liczac do 10.

Napinanie posladkéw GLUTEAL SQUEEZES — Prostowanie biodra stojac ——
HIP EXT STANDING

1. Potdz sie na plecach z obydwoma nogami wyprostowanymi . .

w biodrach i kolanach. 1. Stojac w wyprostowanej po-

2. Napnij miesnie posladkowe jak najmocniej liczac na gtos do 10. zycji stojacej trzymaj sie blatu

stotu lub oparcia krzesta.

2. Wyprostuj operowana noge
w biodrze utrzymujac wy-
prostowane kolano. Podczas
¢wiczenia staraj sie utrzymac
wyprostowany tutow.
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www.szpital-chodziez.pl

R

Mostek na jednej nodze BRIDGING UNILATERAL

Odwodzenie biodra stojac  —
HIP ABDUCTION STANDING

1. Aby utrzymaé rébwnowage
mozesz trzymac sie stabilnego
obiektu: krzesta, drabinki, Sciany
itp.

2. Powoli odwodz noge opero-
wang do boku skupiajac sie na
pracy mieéni biodra. Staraj sie nie
uginac¢ swego tutowia do boku.
3. Przytrzymaj kohcowa pozycje
liczac do trzech. Stopniowo wy-
dtuzaj czas trwania w koncowe;j
pozycji liczac do 10.

Potbz sie na plecach utrzymujac rece wzdtuz tutowia.

Ugnij kolano nogi nieoperowanej i postaw stope na podtozu.
Utrzymuj noge operowana wyprostowang w biodrze i kolanie.
. Napnij mieénie posladkowe i unies$ biodra do gobry utrzymujac
ciezar na nodze nieoperowanej.

5. Utrzymaj pozycje licza na gtos do pieciu.

6. Powoli opuszczaj miednice koncentrujac sie na precyzyjnym
wykonywaniu ¢wiczenia.

NN

Marsz w miejscu
STANDING MARCHING

1. Stojac w pozycji wypro-
stowanej trzymaj sie blatu
lub oparcia krzesta.

2. Maszeruj w miejscu wy- Mostek BRIDGING BILATERAL

soko uginajac kolana.

pO zabiegu wszczepienia endoprotezy stawu biodrowego

1. Lezac na plechach z kolanami ugietymi i stopami na podtozu
podnie$ miednice do gobry utrzymujac ja przez 5 sekund gtosno
odliczajac.

2. Powoli opuszczaj miednice koncentrujac sie na precyzyjnym
wykonywaniu ¢wiczenia.




— Odwodzenie biodra w lezeniu na plecach
HIP ABDUCTION BACKLYING

1. Potdz sie na plecach.

2. Utrzymuj palce stop skierowane w strone sufitu.

3. Powoli odwodz noge operowana do boku, a nastepnie
wracaj do pozycji wyjSciowej taczac ja z noga zdrowa.

Potprzysiad
HALF SQUATS

1. Dla lepszej stabilnosci
trzymaj sie stabilnego
obiektu: krzesta, blatu stotu,
drabinki itp.

2. Utrzymuj wyprostowany
tutdéw i napiete posladki.

3. Stopy utrzymuj na
szerokosci bioder

4. Powoli wykonaj przysiad
do potowy ugiecia kolan bez
odrywania piet od podtoza.
5. Utrzymaj koncowa pozycje
liczac na gtos do pieciu.

6. Powoli powrdé do pozycji
wyjsciowej.
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_ Unoszenie wyprostowanej nogi lezac na plecach
STRAIGHT LEG RAISES

1. Potdz sie na plecach z ugieta noga nieoperowana ktadac stope na
podtozu.

2. Upewnij sie, ze palce nogi operowanej sa skierowane w strone sufitu.
3. Napnij mieénie znajdujace sie nad kolanem nogi operowane;.

4. Powoli podnos$ noge operowana i przytrzymaj w powietrzu liczac do
pieciu, stopniowo wydtuzaj ten czas liczac do dziesieciu.

5. Odpoczywaj liczac do pieciu.

Odwodzenie biodra w pozycji lezenia
bokiem HIP ABDUCTION - SIDELYING

1. Potdz sie na zdrowym boku.

2. Umies¢ poduszke miedzy swymi udami.

3. Ugnij noge nieoperowana w kolanie, aby zwiek-
szy¢ stabilno$¢ Twej pozyciji.

4. Powoli uno$ operowana noge w strone sufitu
starajac sie uzywaé mieséni posladkowych.

5. Utrzymaj koncowa pozycje liczac na gtos do 5.
Stopniowo wydtuzaj czas utrzymania koncowe;j
pozycji liczac do 10.
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- Unoszenie sie na palcach -
TOES UP — Wchodzenie na stopien

bokiemn CLOSED CHAIN 2

1. Stojac w wyprostowanej
pozycji trzymaj sie blatu stotu 1. WejdZ bokiem na stopien, scho-
lub oparcia krzesta. dek itp. jedna noga, a nastepnie

2. Unie$ sie na palcach, dostaw druga noge.

nastepnie powoli opus¢ sie 2. Zejdz w bok w ten sam sposob.
w dét, a nastepnie przenies
ciezar ciata na piety.

Wchodzenie na stopien E—
przodem CLOSED CHAIN 1

1. Wejdz na stopien, schodek itp.
jedna noga, a nastepnie dostaw dru-

ga noge.
2. Zejdz do tytu w ten sam sposdb.

ZejScie ze stopnia przodem —
CLOSED CHAIN 3

1. Zejdz ze stopnia, schodka itp.
noga chora, a nastepnie dostaw
noge zdrowa.
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Notatki dla Pacjenta

www.szpital-chodziez.pl
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