CvicCeni po implantaci nahrady

kolenniho kloubu

Zpevnéni stehna maximalnim propnutim

kolena proti lGZku, zdvihani takto propnuté koncetiny
nékolik cm nad podlozku, vydrz 5-10 s, opakovat do
Unavy. Lze cvicit vleze i vsedé.

Rytmické pumpovani nohou - cvi¢eni bércovych svald.
Cvicit 2-3 minuty, 2-3x za hodinu, velice vhodné jako
prevence trombdzy

Podlozte si patu malym polstarkem ¢i valeckem tak, aby
se vase noha nedotykala patou lGUzka. Zpevnéte stehno,
snazte se tlacit koleno proti lGZku tak, aby se zadni
strana kolene dotkla I(zka. VydrZet 10 s, opakovat do
pocitu Unavy.

Ohybejte koleno tak, jak vam Vas stav dovoli sunutim
nohy po posteli. Drite koleno v maximalnim ohnuti 5-10
sekund, poté koleno pomalu narovnejte. Opakujte do
pocitu Unavy




Pfi sezeni na strané postele ¢i na zidli si zdravou nohou
podeprete nohu operované koncetiny a s jeji pomoci
provadéjte natahovani operované koncetiny v kolennim
kloubu, drzte 5-10 sekund v max. natazeni. Opakovat do
pocitu Unavy.

TotéZ bez podpory druhé koncetiny.

Vyse uvedené cviky pomohou zlepsit kondici k casnému nacviku chlze po roviné a po
schodech.



