FIZJOTERAPIA MARCIN CHLOSTA - DABROWA TARNOWSKA marcinchlosta.pl « tel. 698 361 513

Stabilna kostka — po skreceniu

Dla oséb po skreceniu stawu skokowego (gdy juz mozesz chodzi¢ bez utykania) i z nawracajacym ,uciekaniem”
kostki. 3—4 razy w tygodniu przez 6-8 tygodni. Zacznij dopiero, gdy ostry bol i obrzek sie wycisza (zwykle po 1-2
tygodniach od urazu), a przeskoki i skoki wprowadzaj najwczesniej po kilku tygodniach — gdy wczesdniejsze
¢wiczenia sg bezbolesne. Przy duzym obrzeku, silnym bélu przy ucisku kosci lub niemoznosci przejscia 4 krokow
— najpierw lekarz.

Zasady bezpieczenstwa

* Bol 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, bol promieniujacy lub nasilajacy sie.

« Pilnie do lekarza/SOR: dretwienie krocza, zaburzenia oddawania moczu, goraczka z bélem, powazny uraz.

Cwiczenia
Alfabet stopa
. . A . . . 1-2 razy

W siadzie ,pisz” stopa litery alfabetu w powietrzu, ruch z kostki.
Wspiecia na palce

.. . . . L , 3 x 12-15
Obunodz, potem na jednej nodze. Powoli w gore i w dot.
Stanie na jednej nodze

S . L 3-5x30s

30 s. Utrudnienia: zamkniete oczy, poduszka, podawanie pitki.
Guma — odwracanie stopy 3x15

Guma wokot przodostopia, ruch stopy na zewnatrz.

Wykroki w roznych kierunkach

2-3x8 t
Do przodu, w bok, po skosie — kontrola kolana i stopy. * & hastrone

Przeskoki
Obundz, potem z nogi na noge i jednondz — dopiero gdy wczesniejsze 3x10
¢wiczenia nie bola.

Dziennik — odhaczaj wykonane treningi
Tydzien Pn Wt Sr Cz Pt So Nd B6l 0-10
1

2

Materiat edukacyjny — nie zastepuje indywidualnej diagnozy. Gabinet: ul. Olesnicka 3, 33-200 Dabrowa Tarnowska. str. 1
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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

Materiat edukacyjny — nie zastepuje indywidualnej diagnozy. Gabinet: ul. Olesnicka 3, 33-200 Dabrowa Tarnowska. str. 2



