INFORMACE SaEmocuice

LITOMYSLSKA NEMOCNICE

PRO PACIENTY

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

ZAKLADNI CVICENI

« Cvicte dle pokyn, které jste dostali od fyzioterapeuta.

« Pohyby jsou vzdy plynulé, pod kontrolou zraku.

«  Necvitte pfes bolest, dodrZujte pFi cviceni ANTILUXACNI ZASADY.

+ Pocet opakovani zvysujte podle stupné obtiZznosti, postupné na 7-15x.

LEH NA ZADECH

(DKK mirné od sebe, nekfFiZit, Spicku nevytacet zevné):

©
1. DKK natazené, pritahovat obé Spicky. O — A
2. DKK nataZené, pfitahovat stfidavé 3picky. (g <
3. DKK natazené, pritahnout spicky, zvednout hlavu = ©
a podivat se na 3picky. o0—--
4. Protlacovat kolena (8 -10 vtefin vydrz). 0_,_"—1
5. DKK natazené, Spicky nahoru, protlacit kolena g ¢
a stahnout hyzdé. O————=

>
6. Pokréovat operovanou DK. 2\,

7. Pokr¢it zdravou DK, skréit operovanou DK, © PR
poloZit operovanou DK, poloZit zdravou DK. Oq(_)/\- o0——<Lx
8. Pokrcit obé DK najednou a pak je polozit. O—/\-

9. DKK pokrcené, stahovat hyzdé k sobé. O_E/\_

10. DKK pokrcené, zvedat hyzdé nahoru. O_j/\_

11. Jizda operovanou DK na kole )
(popfipadé si ji podrzet rukou pod stehnem).

12. Operovanou DK sunout po podloZce do strany OE/"
(nezvedat, nevytacet zevné). —
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V SEDU

(nesedat na nizké Zidle, vyuzZijte podsedak, DKK mirné od sebe, operovanou DK
nevytacet zevné):

F

2. Stejné jako cvik 1 + pridat pfitazeni Spicky.

i
1. Zvedat operovanou DK od kolene nahoru.

3. DK nataZen4, Spictka nahoru, dolt (na vydrz).

4. Zvedame nohy na Spicky a paty. ‘Il

5. Krcit DK v koleni.

LEH NA BRISE

(otacejte se pomoci klinu ev. polstare vZdy dle zacviku fyzioterapeuta,
otacejte se vZdy pres zdravou stranu):

!
1. Stahovat obé hyzdé. Qm—r~——wru
T
Opfit o 3picky nohou a propnout kolena. Qr———e==

2. -
3. Pokrcovat operovanou DK, patu pritahovat k hyzdim. O—'hL
4, Pokrcovat obé DK, paty pfitahovat k hyzdim. 0_»:r
5. Pokrcené DKK ponechat, stahovat hyzdé. O_E_r
S .y e 1
6. z?(k;gilTszE;)gK ponechat, Spicky stridavé ke stropu O |
7. Pokrcené DKK ponechat, zvedame celou pokrcenou DK. O_A.-S_:

8. NataZenou operovanou DK zvedat, bficho a panev lezi O ﬂt
na podloZce.
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