Cviceni po implantaci TEP kycelniho kloubu

Rozcvicovani operovaného kloubu k rozsiteni rozsahu pohybu:

1/ Nécvik aktivni flexe v kyéli a koleni:

Zakladni poloha vleze na zadech, nohy polozené

vedle sebe, palce kolmo vzhlru ke stropu, ruce podél téla.
Pomalu ohybejte operovanou koncetinu v kycli a v koleni,
pata musi byt ve stalém kontaktu s podloZkou. Poté ndvrat
zpét do zakladni polohy. 20 opakovani, 2x denné.

2/ Aktivni abdukce:

Cvik zacinejte s obéma nohama najednou, poté pokracujte
pouze operovanou koncetinou, posouvejte ji do strany
do maximalniho mozného unoZeni. Palce nohou musi smérovat

stale kolmo vzh(ru, nesmite operovanou koncetinu nijak vytacet.

Z unozeni navrat zpét do zakl. pozice s obéma nohama u sebe.

3/ Posilovaci cvik na étyfhlavy stehenni sval:

Zéakladni pozice je v leze na lGzku s podlozenou

patou tak, aby se podkolenni jamka nedotykala
podlozky. Poté propinejte a tlacte koleno proti podloZce.
Stridejte 5 sekund propnuti a 5 sekund odpocivejte.

20 opakovani 2x denné.

4/ Posilovani hyzd'ovych svala:

Vleze na zadech svirejte obé hyzdé smérem k sobé.
Sevieni vydrzte 5 sekund, poté 5 sekund odpocivejte.
20 opakovani 2x denné.



