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Program Terapii Stop i Kostek —
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, ktory zapewnia szeroki zakres ¢wiczen. Aby upewnié sie, ze program jest
dla Ciebie bezpieczny i skuteczny, nalezy go skonsultowac z fizjoterapeutg i ustali¢, ktére éwiczenia
najlepiej pomogg osiggnac cele rehabilitacji.

Sita: Wzmocnienie miesni podtrzymujgcych dolng noge, stope i kostke pomoze utrzymad stabilnos¢
stawu skokowego. Utrzymywanie tych miesni silnych, moze ztagodzi¢ bdl stopy i kostki i zapobiec
dalszym urazom.

Elastycznos¢: Rozcigganie wzmocnionych miesni jest wazne dla przywrdcenia zakresu ruchu i
zapobiegania urazom. Delikatne rozcigganie po ¢éwiczeniach wzmacniajgcych moze pomoéc
zmniejszy¢ bolesnos¢ miesni i utrzymac ich elastycznosc.

Docelowe miesnie: grupy miesni w tym programie obejmuja:

e Przednia piszczel (golen)

e Tylna piszczel (centrum tydki)

e Miesien strzatkowy dtugi

e Miesien strzatkowy krotki

¢ Miesien ptaszczkowaty (tydka)

e Miesien zginacz grzbietowy (kostka)
e Zgiecia podeszwowe (kostka)

¢ Inwertery (kostka)

e Evertory (kostka)

Czas trwania programu: Nalezy go kontynuowaé przez 4 do 6 tygodni, chyba ze lekarz lub
fizjoterapeuta zdecyduje inaczej. Cwiczenia te mozna kontynuowa¢, jako program ochrony zdrowia
stép i podudzi. Wykonanie éwiczen od 3-5 dni w tygodniu utrzyma site i zakres ruchdow stopy i
kostki.

UWAGI WSTEPNE:

Rozgrzewka: Przed wykonaniem ponizszych ¢wiczen rozgrzej sie od 5 do 10 minut z niskg
aktywnoscia, 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
fizjoterapeutsy, jesli ten bdl odczuwasz.

Zadawaj pytania: Jesli nie wiesz, jak wykona¢ ¢wiczenie lub jak czesto, skonsultuj to z
fizjoterapeuta.
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1. ROZCIAGANIE PIETY

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

Powtorzenia: 2 zestawy po 4

Dni w tygodniu: 6 do 7

Wskazdowki:

e Stan twarzg do sciany z lekko zgietg w kolanie przednig noga. 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. Powtorz.

e Trzymaj plecy proste.

2. PItKA DO GOLFA

Gtéwne miesnie pracujace: wiezadto powiezi podeszwowej (dolna czes¢ stopy)
Sprzet: piteczka golfowa lub kauczukowa
Powtérzenia: 1

Dni w tygodniu: 7 \\
Wskazowki:

e Usigdz na stabilnym krzesle z obiema stopami na podtodze.
* Watkuj piteczke pod tukiem kontuzjowanej stopy przez 2 minuty.
e UsigdZ wysoko i trzymaj stopy prosto )

Y
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3. ROZCIAGANIE RECZNIKIEM

Giowne miesnie pracujgce: miesien ptaszczkowaty (rozcigganie w tydce i na piecie)

Sprzet: recznik

Powtorzenia: 2 zestawy x 10 powtdrzen

Dni w tygodniu: 6 do 7

Wskazowki:

e Usigdz na podtodze z obiema nogami przed soba.

e Zahacz recznik wokot stopy i chwycié korice recznika w dtonie.

* Trzymaj chorg noge prosto i pociggnij recznik do siebie.

* Przytrzymaj przez 30 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie przez 30 sekund. Powtdrz 10 razy.

e PAMIETAIJ! Siedz wyprostowany i trzymaj nogi prosto.

4. PODNOSZENIE tYDKI

Giowne miesnie pracujgce: miesien ptaszczkowaty (tydka)
Sprzet: krzesto do wsparcia

Powtorzenia: 2 x 10 powtdrzen

Dni w tygodniu: 6 do 7

Wskazowki:

e Stan z ciezarem rownomiernie roztozonym na obu stopach.
Przytrzymaj sie oparcia krzesta lub $ciany, aby uzyskaé réwnowage.

¢ Podnies zdrowg stope z podtogi tak, aby cata waga znajdowata
sie na chorej stopie.

¢ Podnies piete chorej stopy tak wysoko, jak tylko mozesz,
a nastepnie opusc jg. Powtdrz 10 razy.

¢ PAMIEATAIJ! Nie zginaj kolana nogi pracujace;j.
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5. RUCHY KOSTKA

Giowne miesnie pracujace: zginacze grzbietowe, zginacze podeszwowe, evertory (gora stopy i
kostka)

Sprzet: brak
Powtdrzenia: 2 zestawy
Dni w tygodniu: 7
Wskazowki:
e Usiadz, aby stopy nie dotykaty podtogi.

¢ Uzyj konstuzjowanej stopy, aby napisa¢ kazdg litere alfabetu w powietrzu. Prowadz ,linie”
swoim duzym palcem u nogi.

e UWAGA! Réb mate ruchy, uzywajgc tylko stopy i kostki.

6. PODNOSZENIE KULEK e

Gtéwne miesnie pracujace: zginacze podeszwowe
Sprzet: 20 kulek i miska
Powtérzenia: 1
Dni w tygodniu: 7
Wskazowki:
e Usiagdz i potdz obie stopy ptasko na podtodze. Umies¢ 20 kulek na podtodze przed soba.
e Uzyj palcow u nogi, aby podnosié z podtogi pojedynczo wszystkie kulki i odtozyé do miski.

e PAMIETAIJ! Nie umieszczaj kulek zbyt daleko z przodu lub z boku.
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7. PRZYCIAGANIE RECZNIKA

Giowne miesnie pracujace: zginacze podeszwowe
Sprzet: recznik do rak

Powtorzenia: 5

Dni w tygodniu: 7

Wskazowki:

e Usigdz i potdz obie stopy ptasko na podtodze. Potdéz maty recznik na podtodze przed soba.
e Chwy¢ srodek recznika palcami i przyciagnij recznik w swoja strone.

e QOdprez sie i powtorz.

e WSKAZOWKA: utrudnié to éwiczenie moze umieszczenie ciezarka na krawedzi recznika.

8. ZGIECIA GRZBIETOWE KOSTKI | ZGIECIA PODESZWOWE

Gtéwne miesnie pracujgce: miesnie przednie piszczelowe, grupa miesni brzucha i tydki
(odczuwalne rozcigganie w tydce, tylnej czesci piety i gérnej czesci stopy)

Sprzet: opaska elastyczna
Powtorzenia: 3 zestawy x 10
Dni w tygodniu: 3
Wskazowki:

e Usigdz na podtodze z nogami prosto przed soba.

e W przypadku zgiecia grzbietowego zakotwicz elastyczng opaske na oparciu krzesta lub stotu,
a nastepnie owin jg wokot stopy (rysunek pierwszy).

¢ Podciagnij palce do siebie i powoli wrd¢ do pozycji poczgtkowej. Powtérz 10 razy.
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e W przypadku zgiecia podeszwowego, owin elastyczng opaske wokét stopy i przytrzymaj
konce tasmy w dfoni.

¢ Delikatnie wyprostuj palce u nég i powoli wréé do pozycji poczatkowej
(jak pokazano na 2. obrazku). Powtérz 10 razy.

e PAMIETAJ! Trzymaj noge wyprostowang z piete na podfodze dla wsparcia.

;

—

Dorsiflexion

Plantar flexion
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