Artroskopie kolenniho kloubu

Doporucena cviceni pro obdobi prvnich
dvou tydnu po zakroku




Nize popsana cviceni slouzi k postupnému obnoveni
plného rozsahu pohybu v kloubu, ke zvyseni svalové
sily a k optimalizaci funkce kolene. Béhem
provadéni jednotlivych cviki respektujte bolest,
zpocatku je vhodné zvolit pomalejsi tempo s nizsim
poctem opakovani.

V pozici v sedu pokrcte zdravou
nohu, operovanou natahnéte,
koleno je pokud mozZno
propnuté. Stridavé pritahujte a
propinejte Spicku v plném
rozsahu.

Zdrava noha zlstava pokréena;
patu operované nohy podlozte
rucnikem, pomalu natahujte
nohu do propnuti kolene a poté
ji pokrcte zpét.




Obé nohy jsou natazené;
vyuzijte rucniku jako pomdcky
k pritazeni operovaného kolene
k télu, poté s jeho pomoci
propnéte koleno zpét.

Zdrava noha je pokrcena,
operovanou podlozte rucnikem
pod kolenem; koleno propnéte,
zatlacte jim do rucniku a
soucasné pritahnéte spicku k
sobé (flex v kotniku). V této
pozici vydrzte nékolik sekund,
poté nohu povolte.

V pozici v lehu na zadech pokrcte
zdravou nohu, operovanou zvednéte ke
stropu a propnéte soucasné koleno i
Spicku. V této pozici vydrzte nékolik
sekund, postupné vydrze prodluzujte.




Obé nohy jsou pokrcené; zaprete
se o chodidla, s nadechem
zvednéte panev do pozice
polovicniho mostu a s vydechem
ji pomalu vracejte zpét.

V pozici v lehu na boku (na zdravé
strané) mirné pokréte nohy a
podeprete si hlavu spodni rukou;
operovanou nohu vytocte v kycli a
oddalte koleno ke stropu, poté
pomalu prinozte zpét; chodidla
jsou po celou dobu provedeni
cviku v kontaktu.

V pozici ve stoji prednozte
operovanou nohu; preneste na ni
vahu a mirné pokrcte koleno
(koleno nekrcte za osu kotniku, po
celou dobu provedeni cviku byste
méli vidét prsty prednozené
nohy), poté propnéte zpét.




V pozici ve stoji s chodidly na
Sirku kycli se pomalu vyneste na
Spicky a zpét. Vyuzijte opory v
podobé nabytku.

V pozici ve stoji s chodidly na
Sirku kycli provedte podrep.
Vyuzijte opory v podobé nabytku.

Po dvou a vice tydnech od zakroku
mlzete do cvicebni jednotky
zaradit podrep bez opory.
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