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ZESTAW CWICZEN DLA STAWU KOLANOWEGO

Program cwiczen domowych przygotowany przez Fizjoterapeutow
Centrum Medycyny Zintegrowanej Hand-Med

@ Lokalizacja: Radom
' Kontakt: 503-343-635
€& Strona: www.hand-med.pl

Cel zestawu:
Ten zestaw ¢wiczen zostat opracowany z myslg o poprawie funkgji stawu kolanowego - zaréwno
po urazach, operacjach, jak i w przypadku zmian przecigzeniowych lub zwyrodnieniowych.

Regularne wykonywanie ¢wiczen:

e zwieksza zakres ruchu,

e poprawia site i stabilno$¢ miesni okotostawowych,
e wspomaga regeneracje i profilaktyke.

Wymagane akcesoria:
e Tasma oporowa mini-band (Sredni opér)
e Mata do ¢wiczen
e Krzesto lub tawka/lezanka
e Koc lub miekka podktadka pod kolano (opcjonalnie)
e Butelka z wodga i wygodny stréj sportowy

Jak ¢wiczy¢?
 Cwicz regularnie, najlepiej codziennie lub co drugi dzien.
e R&b 3 serie po 10-15 powtorzen kazdego ¢wiczenia, chyba ze zaznaczono inacze;.
e Oddychaj swobodnie, nie wstrzymuj oddechu.
e Nie ¢wicz przez bol! W razie nasilenia dolegliwosci - przerwij ¢wiczenie i skonsultuj sie ze
specjalistg Hand-Med.

Zalecenia indywidualne
Zestaw moze by¢ modyfikowany przez fizjoterapeute w zaleznosci od Twoich potrzeb
i etapu rehabilitacji. Jesli nie masz pewnosci co do wykonania danego ¢wiczenia - zapytaj nas!

@
@ 503-343-635 www.hand-med.pl



1: Aktywacja miesnia czworogtowego uda

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na plecach na twardym podtozu (np. mata, t6zko Weciénij kolano w pitke (napnij miesiert uda), jednoczesnie
rehabilitacyjne). Pod kolano chorej nogi wtdz pitke lub zginajac grzbietowo stope. Utrzymaj napiecie przez

zwiniety recznik, tak aby kolano byto lekko zgiete. Rece 3-5 sekund, nastepnie rozluznij. Powtdrz 20 razy, wykonujac
swobodnie utozone na brzuchu lub klatce piersiowe;j. 3 serie z krétka przerwa miedzy seriami.

2: Wzmacnianie miesnia czworogtowego uda

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie wygodnie na plecach. Obie nogi wyprostowane. Unie$ powoli wyprostowana noge do gdéry na ok. 30-40 cm
Palce stopy chorej nogi zaciggnij na siebie (zgiecie nad podtoze, zachowujgc napigcie miesni uda i kolano
grzbietowe stopy). Rece swobodnie spoczywaja na brzuchu.. wyprostowane. Utrzymaj pozycje przez 10 sekund, nastepnie

powoli opusé noge. Powtdrz 15 razy, wykonujac 3 serie.

3: Wzmacnianie przywodzicieli uda w lezeniu bokiem

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na boku — na stronie chorej nogi. Noga chora jest Powoli unie$ wyprostowang chora noge kilka centymetréw nad
wyprostowana, lezy bezposrednio na lezance. Zdrowa noga podtoze — ruch odbywa sie w kierunku przywiedzenia. Utrzymaj
ugieta w kolanie i utozona do przodu dla stabilizacji. Gtowa noge w gorze przez 5 sekund, nastepnie opusé. Wykonaj 15
wygodnie oparta na ramieniu. powtdrzen, 3 serie.
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4: Zginanie i prostowanie kolana w slizgu piety

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Lezenie tytem. Obie nogi wyprostowane. Palce stopy chorej Powoli zginaj chore kolano, sunac pietg po podtozu w kierunku
nogi zaciggniete na siebie (zgiecie grzbietowe), co aktywuje posladka, zachowujac kontrole ruchu i prawidtowa o0$ kolana.
miesien czworogtowy uda. Rece spoczywajg swobodnie na Nastepnie réwnie powoli wyprostuj noge, przesuwajac piete
brzuchu. z powrotem po lezance. Powtérz 15 razy, wykonujac 3 serie.

5: Stabilizacja kolana z kontrola osi — ,,usmiech piet3”

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na plecach. Obie nogi wyprostowane. Palce stopy Unie$ wyprostowana noge. Trzymajac jg stale w gdrze, wykonuj
chorej nogi zaciggniete na siebie (zgiecie grzbietowe), miesien tagodne ruchy pieta, rysujac ksztatt litery ,U” . Ruch odbywa sie
czworogtowy napiety. z biodra, ale jego celem jest utrzymanie prawidtowej osi kolana

i kontrola napiecia. Powtdrz 10 razy na kazda noge.

6: Mobilizacja zgiecia kolana w lezeniu na brzuchu - z oporem tasmy

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na brzuchu. Jedng koncéwke tasmy lub paska Zegnij kolano, przyciggajac stope w strone posladka. Jednoczesnie
przywiaz tuz powyzej kostki chorej nogi, druga chwyd rekami stawiaj opdr — prébuj wyprostowad kolano, ,situjac sie” z tasma.

za gtowga (mozesz oprzed czoto na przedramieniu). Noga jest Zatrzymaj ruch w miejscu maksymalnego zgiecia. Utrzymaj pozycje
wyprostowana, a tasma lekko napieta. przez 3-5 sekund, po czym powoli wréé do pozycji wyjsciowe;j.
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7: lzometria — ,,kolano kontra reka” (kontrola i stabilizacja)

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na plecach. Chora noga zgieta w kolanie do 90° Potdz przeciwna reke na przedniej czesci kolana i wykonaj

i uniesiona w gdre (udo prostopadle do podtoza, podudzie delikatne pchniecie dtonig w kierunku klatki piersiowej,
réwnolegle). Palce stopy zaciggniete na siebie. stawiajac jednoczesnie opdr kolanem. To napiecie izometryczne

utrzymuj przez 5 sekund. Wykonaj 15 powtdrzen.

8: Mostek — wzmacnianie posladkow i tylnej tasmy

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na plecach. Nogi ugiete w kolanach i biodrach, stopy Napnij miesnie posladkowe i unie$ biodra w gére, tworzac
ustawione na szerokosc¢ bioder, palce zaciggniete lekko na prosta linie miedzy kolanami a barkami. Utrzymaj napiecie przez
siebie. Piety wcisniete w podtoze. Rece utdéz wzdtuz tutowia. 10 sekund, po czym opus¢ biodra. Mozesz wykonywac ptynne

wznosy i powroty. Wykonaj 20 powtdrzen, 3 serie.

9: Mostek z tasma — aktywacja posladkow i stabilizacja kolan

1. POZYCJA WYISCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na plecach. Kolana ugiete, stopy ustawione na Wykonaj wznos bioder, napinajgc miesnie posladkowe i utrzymujac
szerokosc¢ bioder. Tasma oporowa znajduje sie powyzej kolan i lekkie odwiedzenie kolan (rozsuniecie ich na zewnatrz przeciw

jest caty czas lekko napieta. Rece wzdtuz tutowia, piety oporowi tasmy). Zatrzymaj pozycje na 2-3 sekundy, a nastepnie
wecisniete w podtoze, palce stdp lekko zaciggniete na siebie. powoli opus¢ biodra. Powtdrz 15 razy, wykonujac 3 serie.
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10: Unoszenie nogi w lezeniu bokiem (z tasma oporowa)

1. POZYCJA WYJSCIOWA :

Potdz sie na boku zdrowej nogi. Obie nogi wyprostowane,
stopy utozone jedna na drugiej, palce skierowane na siebie.
Tasma oporowa znajduje sie powyzej kostek, lekko napieta.
Gtowa wsparta na zgietym ramieniu, tutéw w jednej linii.

@

2. WYKONANIE :

Unie$ gdrng noge wyprostowana w gdre, utrzymujac napiecie
tasmy i kontrolujgc ruch (bez kotysania tutowiem). Zatrzymaj
pozycje na 2-3 sekundy, a nastepnie powoli opusc noge.
Powtérz 15 razy, wykonujac 3 serie.

11: Odwodzenie ndg w pozycji 90/90 z tasma

1. POZYCJA WYJSCIOWA :

Lezenie na plecach. Obie nogi uniesione w gdre — zgiete w
stawach biodrowych i kolanowych pod katem 90 stopni.
Tasma oporowa tuz ponizej kolan. Palce stép zaciggniete na
siebie, rece wzdtuz tutowia.

2. WYKONANIE :

Wykonaj odwodzenie ndg — rozsuwajac kolana na boki. Ruch
powinien by¢ powolny i kontrolowany. Utrzymaj napiecie
przez 5 sekund, a nastepnie powrd¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtérz 15 razy, wykonujac 3 serie.

12: Odwodzenie wyprostowanej nogi w lezeniu tytem z tasma oporowa

1. POZYCJA WYJSCIOWA :

Potdz sie na plecach. Obie nogi s3 wyprostowane i utozone
na podtozu. Tasma oporowa umieszczona jest wokét stép

i znajduje sie w lekkim napieciu. Stopy ustawione w pozycji
neutralnej, rece wzdtuz tutowia..

2. WYKONANIE :

Powoli odwiedz wyprostowang noge po stronie chorej w bok,
przesuwajac ja po podtozu. Utrzymuj wyprost w kolanie oraz
palce skierowane lekko na zewnatrz). Wracaj do pozycji
wyjsciowej. Powtdrz 15 razy, wykonujac 3 serie.

CENTRUM MEDYCYNY ZINTEGROWANEJ
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13: Unoszenie nogi z tasma oporowa

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na plecach. Nogi wyprostowane, rece utozone Powoli unos jedng noge wyprostowang ku gérze, przeciwko
wzdtuz tutowia. Tasma oporowa umieszczona nad kostkami — oporowi tadmy. Staraj sie nie zgina¢ kolana i nie odrywad drugiej
delikatnie napieta. Stopy ustawione réwnolegle, palce lekko nogi od podtoza. Ruch wykonuj kontrolowanie. Zatrzymaj noge
zaciggniete na siebie (grzbietowe zgiecie stop). w gorze na 1-2 sekundy, po czym powoli jg opusc.

14: Prostowanie ndg w lezeniu tytem z tasma oporowa

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na plecach. Obie nogi zgiete w biodrach i kolanach Wyprostuj jedng noge w stawie kolanowym, przesuwajac stope
pod katem 90 stopni, stopy uniesione nad podtozem. Tasma do przodu. Druga noga utrzymuje stabilng pozycje startowa.
oporowa zatozona na stopy, napieta. Palce stép skierowane Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowej i wykonaj ruch drugg noga.
lekko na siebie. Powtdrz po 15 razy na kazdg noge, wykonujac 3 serie.

1

15: Lezenie przodem — unoszenie nogi (aktywacja miesni tylnej tasmy)

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Potdz sie na brzuchu. Rece ustaw swobodnie wzdtuz ciata lub Unies$ powoli wyprostowang noge, utrzymujgc miednice stabilnie
zgiete w tokciach z gtowa oparta na dtoniach. Obie nogi i nie wyginajac odcinka ledzwiowego kregostupa. Zatrzymaj
wyprostowane, stopy luzno oparte o podtoze. Migsnie ruch w gdrze na 2-3 sekundy, po czym spokojnie opusé noge.
brzucha lekko napiete, miednica w neutralnym ustawieniu. Powtérz 15 razy na kazdg noge, wykonujac 3 serie.
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16: Przysiad sumo z tasma oporowa

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :

Stan w rozkroku — stopy szerzej niz biodra, palce skierowane Wykonaj gteboki przysiad, jak siad na krzesle . Kolana
delikatnie na zewnatrz. Rece splecione przed klatka piersiowa. poruszajg sie w linii z palcami stdp (nie do $rodkal). Zejdz
Tasma oporowa znajduje sie na wysokosci kolan i pozostaje do komfortowej gtebokosci ,do granicy bélu. Nastepnie

lekko napieta przez caty czas trwania ¢wiczenia.

wréc¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz 20 razy, wykonaj 3 serie.

17: Marsz w miejscu z tasma — aktywacja stabilizatorow kolana

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :
Stan prosto, stopy na szerokos$é bioder. Taéma oporowa

Unos$ kolano do wysokosci biodra, pokonujac opdr tasmy.
znajduje sie na $rédstopiach. Stopy réwnolegle, palce Staraj sie nie przenosic cigzaru ciata na druga noge. Ruch
skierowane do przodu. Sylwetka wyprostowana, wzrok powinien by¢ kontrolowany i ptynny. Powtérz po 10 razy
skierowany przed siebie, ramiona luzno wzdtuz tutowia na kazda noge. Wykonaj 3 serie.
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18: Mobilizacja zgiecia w kolanie — pomoc noga zdrowa

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :
Usigd? stabilnie na krzesle lub lezance. Noga chora

( z ograniczeniem ruchu) jest wyprostowana. Noga
zdrowa zaktada krzyzowo na chora. Stopy przylegaja
do podtoza. Rece moga opierad sie o siedzisko.

Powoli przesuwaj obie stopy do tytu po podtodze, zginajac
staw kolanowy nogi chorej. Pomagaj sobie naciskiem nogi
zdrowej. Dochodz do maksymalnego zakresu zgiecia, ktéry nie
wywotuje bdlu. Utrzymaj pozycje koricowa przez 5 sekund.

19: Wznos bioder przy kanapie

1. POZYCJA WYJSCIOWA : 2. WYKONANIE :
Usiadz na podtodze tytem do kanapy lub stabilnego krzesta.
Zegnij nogi w kolanach i ustaw stopy na szerokos¢ bioder.
Uda skierowane pionowo. Oprzyj tokcie o siedzisko mebla,
aby podeprzed tutéw. Plecy proste.

Wypchnij biodra w gdre, napinajac posladki. Utrzymuj kolana
i stopy w tej samej pozycji. Zatrzymaj biodra w gorze przez

5 sekund, a nastepnie powoli opusé w dét — tuz nad podtoge.
Wykonaj 15 powtdrzerr w 3 seriach.
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CENTRUM MEDYCYNY ZINTEGROWANEJ

,TWOje zaangazowanie ma znaczenie.
Dziekujemy, ze korzystasz z naszego
wsparcia.”

Zespot HAND-MED

~Nie musisz byc idealny. Wystarczy, ze bedziesz konsekwentny.”

Grzegorz Zaborowski, Hand-Med
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