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Program Terapii Kolana —
protokot leczenia zachowawczego

CEL PROGRAMU

Po urazie lub operacji, program kondycyjny éwiczen pomoze powrdci¢ do codziennych zajec i
cieszyc sie bardziej aktywnym i zdrowym stylem zycia.

Jest to ogdlny program, ktdry zapewnia szeroki zakres ¢wiczen. Aby upewnié sie, ze program
jest dla Ciebie bezpieczny i skuteczny, nalezy go skonsultowac z fizjoterapeutg i ustali¢, ktore
¢wiczenia najlepiej pomogg osiggnac cele rehabilitacji.

Sita: Wzmocnienie miesni podtrzymujgcych kolano zmniejszy napiecie na stawie kolanowym.
Silne mie$nie pomagajg stawom kolanowym absorbowac wstrzasy.

Elastyczno$é: Rozcigganie wzmocnionych miesni jest wazne dla przywrécenia zakresu ruchu i
zapobiegania urazom. Delikatne rozcigganie po ¢wiczeniach wzmacniajgcych moze pomadc
zmniejszy¢ bolesno$¢ miesni i utrzymac ich elastycznosc.

Docelowe mies$nie: grupy miesni w tym programie obejmuja:

e Miesien czworogtowy (przod uda)

e Sciegna (tylna cze$¢ uda)

e Miesierh odwodzacy (zewnetrzne uda)

e Miesien przywodzacy (wewnetrzne uda)

¢ Miesien posladkowy wiekszy i $redni (posladki)

Czas trwania programu: Nalezy go kontynuowac przez 4 do 6 tygodni, chyba ze lekarz lub
fizjoterapeuta zdecyduje inaczej. Cwiczenia te mozna kontynuowaé, jako program ochrony
zdrowia kolan. Wykonanie éwiczen od 2 do 3 dni w tygodniu zapewni utrzymanie sity i
zakresu ruchu w kolanach.
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UWAGI WSTEPNE:

Rozgrzewka: Przed wykonaniem ponizszych ¢wiczen rozgrzej sie od 5 do 10 minut z niskg
aktywnoscig, np. chodzac lub jezdzgc na rowerze stacjonarnym.

Rozcigganie: Po rozgrzewce, wykonaj pokazane ponizej ¢wiczenia.

Nie ignoruj bolu: Nie powiniene$ odczuwaé bdlu podczas ¢wiczen. Porozmawiaj z lekarzem
lub fizjoterapeuts, jesli ten bdl odczuwasz.

Zadawaj pytania: Jesli nie wiesz, jak wykonac¢ ¢wiczenie lub jak czesto, skonsultuj to z
fizjoterapeuta.

1. ROZCIAGANIE PIET

Giowne miesnie pracujace: rozcigganie w tydce i na piecie
Sprzet: brak

Powtorzenia: 2 zestawy po 4

Dni w tygodniu: 6 do 7

Wskazowki:

e Stan twarzg do Sciany z lekko zgietg w kolanie nogg przednig. Twoja tylna noga jest
prosta i za tobg, z pietg utozong na ziemi, ptaska i palcami stopy lekko
wyprostowanymi.

¢ Trzymaj obie piety ptasko na podtodze i skieruj biodra do przodu w kierunku $ciany
dociskajac.

e Przytrzymaj tg pozycje przez 30 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie przez 30 sekund.
Powtérz.

¢ Trzymaj plecy proste.
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2. ROZCIAGANIE MIESNIA CZWOROGLOWEGO NA STOJACO

Giowne miesnie pracujgce: czworogtowy (miesien z przodu uda).
Sprzet: brak (lustro moze by¢ przydatne — przy wszystkich ¢wiczeniach)
Powtorzenia: 2 do 3 razy

Liczba dni w tygodniu: 4 do 5

Wskazowki:

e Przytrzymaj sie tytu krzesta lub $ciany, aby utrzymac réwnowage.
e Zegnij kolano i przytéz piete do posladka.

e Chwy¢ kostke dtonig i delikatnie przyciggnij piete blizej ciata.

¢ Trzymaj te pozycje 30 do 60 sekund. Powtérz z drugg noga.

e Utrzymuj proste plecy — nie zginaj sie do przodu.

3. ROZCIAGANIE SCIEGNA PODKOLANOWEGO NA WZNAK

Gtéwne miesnie pracujace: sciegno podkolanowe (odcinek z tytu uda i za kolanem)
Sprzet: brak

Powtdrzenia: 2 do 3 razy

Liczba dni w tygodniu: 4 do 5

Wskazowki:

e Potdz sie na podtodze z zgietymi nogami.

¢ Podnies jedng noge z podtogi i przytéz kolano do klatki piersiowej. Chwyc¢ rece za
udami ponizej kolana. UWAGA - nie na stawie kolanowym!

e Wyprostuj noge, a nastepnie delikatnie przyciggnij noge w kierunku gtowy, az
poczujesz napiecie. Jesli masz trudnosci z utozeniem rak za nogami, owin udo
recznikiem i chwy¢ za konce recznika i pociggnij noge do siebie.
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¢ Trzymaj te pozycje przez 30 do 60 sekund.
* Powtdrz z drugg noga.

4. POLPRZYSIADY

Giowne miesnie pracujgce: miesien czworogtowy, miesien posladkowy

Sprzet: brak (lub lustro); lekkie ciezarki w pézniejszym okresie (gdy ¢wiczenie staje sie
tatwiejsze, stopniowo zwiekszaj ciezar rak doktadajgc hantle). Rozpocznij od wagi 2,5 kg i
stopniowo przechod?z do ciezszych ciezarkdw.

Powtorzenia: 3 zestawy po 10
Liczba dni w tygodniu: 4 do 5
Wskazowki:

e Stan w lekkim rozkroku i z rozszerzonymi rekoma. Rece mogg spoczywacd na przedniej
czesci ud lub siegac przed siebie (trudniejsza wersja éwiczenia).

¢ W razie potrzeby trzymaj sie tytu krzesta lub Sciany dla rGwnowagi.

¢ Trzymaj klatke piersiowg wyprostowang i powoli obnizaj biodra - okoto 25 cm, jakbys
siadat/a na krzesle.

e PAMIETAIJ: Utrzymaj swaj ciezar na pietach i przytrzymaj przysiad przez 5 sekund.

¢ Odepchnij sie od piet i wstan — przywracajac ciato do pozycji stojacej.

e UWAZAI by nie zgina¢ sie do przodu w talii.
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5. ROTACJA SCIEGNA PODKOLANOWEGO

Gltéwne miesnie pracujace: sciegno podkolanowe (miesien z tytu uda)

Sprzet: lekkie ciezarki na kostke w pdzniejszym okresie (gdy éwiczenie staje sie tatwiejsze,
stopniowo zwiekszaj ciezar). Rozpocznij od wagi 2,5 kg i stopniowo przechodz do ciezszych
ciezarkow.

Powtorzenia: 3 zestawy po 10
Liczba dni w tygodniu: 4 do 5
Wskazéwki:

* Przytrzymaj sie oparcia krzesta lub sciany, aby utrzymaé¢ réwnowage.

e Zegnij jedno kolano i unies piete w kierunku sufitu tak daleko, jak to mozliwe bez
bélu.

* Przytrzymaj te pozycje przez 5 sekund, a nastepnie opus¢. Powtérz.

e UWAGA: trzymaj kolana blisko siebie — nie odwédz kolan na boki.

6. ROZCIAGANIE UDA

Gltéwne miesnie pracujace: miesien ptaszczkowaty (tydka)
Sprzet: krzesto do wsparcia
Powtorzenia: 2 zestawy po 10

Dni w tygodniu: 6 do 7
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Wskazowki:

7.

Stan z ciezarem réwnomiernie roztozonym na obie stopy. Przytrzymaj sie oparcia
krzesta lub Sciany, aby utrzymac réwnowage.

Podnie$ zdrowa stope z podtogi tak, aby cata waga znajdowata sie na chorej stopie —
na tylnej czesci stopy (piecie).

Podnies$ piete chorej stopy tak wysoko, jak tylko mozesz, a nastepnie opusc jg (stawaj
na palcach i opuszczaj stope)
Powtérz 10 razy.

ROZCIAGANIE NOG

Giowne miesnie pracujgce: miesien czworogtowy (z przodu uda)

Sprzet: brak (mozna wykonywaé na sitowni przy uzyciu odpowiedniego sprzetu)

Powtorzenia: 3 zestawy po 10

Liczba dni w tygodniu: 4 do 5

Wskazowki:

Zrédto:

Usiadz prosto na krzesle lub fawce.

Napinaj miesnie ud i powoli wyprostuj i unies chorg noge tak wysoko, jak to mozliwe.
Sciénij miesnie ud i przytrzymaj te pozycje przez 5 sekund. Zrelaksuj sie i postaw
stope na podtodze. Powtorz.

Nie nalezy uzywac¢ dodatkowej sity, aby podnies¢ noge wyzej niz pozwala na to
miesien czworogtowy.

> /
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8. PODNOSZENIE Z PROSTYMI NOGAMI

Giowne miesnie pracujace: miesien czworogtowy

Sprzet: brak (mozna wykonywacé na sitowni przy uzyciu odpowiedniego sprzetu)
Powtorzenia: 3 zestawy po 10

Liczba dni w tygodniu: 4 do 5

Wskazéwki:

e Potdz sie na podfodze z tokciami bezposrednio pod ramionami, aby podeprzeé¢ gérng
czesc ciata.

¢ Trzymaj chorg noge prosto, drugg zegnij tak, by stopa byta ptasko na podtodze.

¢ Napnij miesien uda chorej nogi i powoli podnies go 15-25 cm nad podfoga.

e Wytrzymaj w tej pozycji przez 5 sekund, a nastepnie rozluznij sie i potéz noge na
podtodze. Powtérz.

e UWAZAIJ by nie napina¢ szyi i ramion.

9. PODNOSZENIE PROSTYCH NOG TWARZA W DOt

Gtéwne miesnie pracujace: sciegno, miesien posladkowy (tyt uda i posladek pracujg)
Sprzet: brak (mozna wykonywacé na sitowni przy uzyciu odpowiedniego sprzetu)
Powtorzenia: 3 zestawy po 10

Liczba dni w tygodniu: 4do 5

Wskazéwki:

e Potéz sie na brzuchu z prostymi nogami. Oprzyj gtowe na swoich ramionach.
¢ Naprez swoj miesien posladkowy i $ciegno podkolanowe chorej nogi. Podnies noge w
kierunku sufitu tak wysoko, jak mozesz.
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Wytrzymaj w tej pozycji przez 5 sekund.
Opusé noge i oprzyj jg na 2 sekundy. Powtorz.

UWAZAJ by miednica caty czas byta przycisnieta do podtogi.

10.PODNOSZENIE BIODRA

Giowne miesnie pracujgce: odwodzgce i posladkowe (zewnetrzne udo i posladek).

Sprzet: brak; lekkie ciezarki na kostke w pdzniejszym okresie (gdy ¢wiczenie staje sie
tatwiejsze, stopniowo zwiekszaj ciezar). Rozpocznij od wagi 2,5 kg i stopniowo przechodz do
ciezszych ciezarkow.

Powtorzenia: 3 zestawy po 20

Liczba dni w tygodniu: 4 do 5

Wskazowki:

Zrédto:

Potéz sie na boku z uszkodzong nogg na gorze i zgietg dolng noga, aby zapewnic
wsparcie i rbwnowage.

Wyprostuj gérng noge i powoli podnies jg do 45 °, utrzymujac kolano prosto, ale nie
zablokowane i nie w przeproscie.

Przytrzymaj te pozycje przez 5 sekund.

Powoli opus$é noge i rozluznij jg na 2 sekundy. Powtorz.

UWAGA by nie ruszaé stopg i nie podnosi¢ nogi wyzej.
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11.PRZYWODZENIE BIODRA

Gtéwne miesnie pracujace: przywodzace

Sprzet: brak; lekkie ciezarki na kostke w pdzniejszym okresie (gdy ¢wiczenie staje sie
tatwiejsze, stopniowo zwiekszaj ciezar). Rozpocznij od wagi 2,5 kg i stopniowo przechodz do
ciezszych ciezarkow.

Powtorzenia: 3 zestawy po 20
Liczba dni w tygodniu: 4 do 5
Wskazéwki:

e Potdz sie na podfodze na boku, noga z urazem powinna by¢ na dole.
¢ Umies¢ dton na podtodze przed sobg, drugg podeprzyj gtowe.

¢ Noge zdrowa przetdz nad kontuzjowana.

e Unie$ noge z urazem na wys. 15 do 20 cm nad podtfoga.

* Przytrzymaj te pozycje przez 5 sekund.

e Opusé noge i odpocznij przez 2 sekundy. Powtoérz.

12.NOZYCE PROSTE

Giowne miesnie pracujace: miesieri czworogtowy, sciegna udowe (odczuwanie biodra oraz z
przodu i z tytu uda).

Sprzet: ¢wiczenie najlepiej wykonywacd przy uzyciu elastycznej tasmy. Poniewaz ¢wiczenie
staje sie tatwiejsze do wykonania, stopniowo zwiekszaj poziom oporu tasmy. W tym
¢wiczeniu nie nalezy uzywac kostek. Cwiczenie mozna wykonywaé réwniez na sitowni.
Powtorzenia: 3 zestawy po 10

Liczba dni w tygodniu: 4 do 5

Wskazowki:

e Umies¢ srodek gumy na tuku stopy i przytrzymaj korice w rekach. Potéz sie na
podtodze i ugnij tokcie.

¢ Napnij miesien uda chorej nogi i przyciggnij kolano do klatki piersiowej, napinajac
miesnie brzucha.

¢ Wygnij stope i powoli wyprostuj noge przed sobg, naciskajgc na tasme.

e Wytrzymaj w tej pozycji przez chwile i odtéz noge na podtoge. Powtorz.
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