FIZJOTERAPIA MARCIN CHLOSTA - DABROWA TARNOWSKA

marcinchlosta.pl « tel. 698 361 513

Silne kolana — plan na 6 tygodni

Dla oséb z bolem przodu kolana, zwyrodnieniem lub wracajacych do aktywnosci. 3 razy w tygodniu. Bol w trakcie

do 3/10 i bez pogorszenia nastepnego dnia jest akceptowalny.

Zasady bezpieczenstwa

Cwiczenia

.Krzesetko” przy scianie
Plecy przy scianie, kolana zgiete w bezbolesnym kacie.

Wyprost kolana w siadzie
Wyprostuj noge i utrzymaj 3 s. Z czasem obciaznik na kostke.

Most biodrowy

Odwodzenie biodra z guma
W lezeniu bokiem lub w staniu przy oparciu krzesta.

Wejscia na stopien
Powoli, kolano nad stopa, bez odbijania sie druga noga.

Stanie na jednej nodze
Przy blacie, z czasem bez podparcia lub na poduszce.

Dziennik — odhaczaj wykonane treningi
Tydzien Pn wit Sr Cz Pt
1

2

Napinaj posladki, unoszac biodra. Potem wersja na jednej nodze.

* Bél w trakcie ¢wiczen do 3/10 jest w porzadku, jesli nie narasta i mija do nastepnego dnia.
* Przerwij i skonsultu;j sie, jesli pojawi sie dretwienie, ostabienie, bdl promieniujacy lub nasilajacy sie.
« Pilnie do lekarza/SOR: dretwienie krocza, zaburzenia oddawania moczu, goraczka z bélem, powazny uraz.

4-5 x 30-45 s

3 x10-12

3 x 10-12

3 x 12-15

3 x 8-10 na noge

3 x 30 s na noge

So Nd Bé6l 0-10

Nie ma poprawy po 3-4 tygodniach? Uméw wizyte (50 min, 150 zt) — sprawdze przyczyne i dopasuje
¢wiczenia. Tel. 698 361 513 « ul. Olesnicka 3, Dabrowa Tarnowska ¢ marcinchlosta.pl
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