INFORMACE SaEmocuice

LITOMYSLSKA NEMOCNICE

PRO PACIENTY

TEP kolenniho kloubu — zakladni cviceni
Dovolujeme si Vam predloZit nékolik dllezitych informaci.

ZAKLADNI CVICENI

+ Kazdy cvik opakujte podle svého zdravotniho stavu;
+ pocet opakovani zvysujte podle stupné obtiZznosti, postupné na 10-15 opakovani.

LEH NA ZADECH

©
1. DKK natazené, pritahovat obé Spicky. O — A
©
2. DKK nataZené, pritahovat stfidavé pravou, levou Spicku. O — S
3. DKK nataZené, pfitdhnout 3picky, zvednout hlavu 8 €
a podivat se na Spicky. o
¢
4. Protlacovat kolena (8-10 vtefin vydrz). Q=
5. DKK natazené, Spicky nahoru, protlacit kolena O $ 4.
a stahnout hyzdé.
6. Operovana DK nataZzena, patou oprena o valec, - ﬁ"’
protlacovat kolena. x

7. Poloha stejna jako u €. 6, natazenou DK zvedat od valce. O—ﬁ

8. Valec podloZit pod koleno operované DK, bérec zvedat O @3”
od podlozky, Spicka sméruje ke stropu. o

9. Propnuta DK na valci, Spicka stfidavé nahoru, doll (na vydrz). O—A

10. Operovana DK pokrcena na valci, pritahovat patu k valci. O—"%‘-'
©
11. Operovana DK natazena, pokrcovat po podlozce. 0_,&\
12. Operovana DK natazena, pokrcovat bez podlozky k bfichu. 05—-\
<7

13. Operovana DK nataZzena, podlozena valcem pod patou O Y
a pokrcovat k bfichu.

1)
14. Jizda operovanou DK na kole. 04—-\ O 8=

15. Operovanou natazenou DK kruhy, osmicky apod. QO _/A
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V SEDU

—

. Propiname operovanou DK v koleni.
2. Stejné + pridat pfitazeni a protazeni Spicky.
3. Pokrcovat operovanou DK v koleni.

E‘JL .
4. Pokrcenou DK pritahujeme k bFichu. %

5. Stejné + pridat pfitazeni a protazeni Spicky.
%

6. Operovanou DK polozime chodidlem na balén a jezdime
na balénu dopfedu, dozadu, doprava, doleva, délame krouzky.

160

LEH NA BRISE

!
1. Stahovat obé hyzdé. Q——r~——ws

2. DKK opfit o Spicky a propnout kolena. o—n—g-l
3. Pokrcovat operovanou DK, patu pfitahovat k hyzdim. 0——:L
4. Pokrcovat obé DK, paty pfitahovat k hyzdim. O_,-_‘-T
5. Ponechat pokréené obé DK, stahovat hyzdé. 0O I |
6. Operovanou DK pokrcit v koleni a zvedat v kycli, ‘Sg—
bricho a panev pfitisknuté na podloZce.
7. Natazenou operovanou DK zvedat, bricho )

a panev pritisknuté na podlozce. O L
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