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PROTOKOL POSTEPOWANIA PO OPERACII
SCIEGNA ACHILLESA DO WYKONANIA W
DOMU

PAMIETAI:

- JESLI NIE JESTES PEWIEN CZY DANE CWICZENIE JEST DLA CIEBIE ODPOWIEDNIE LUB
PODCZAS CWICZENIA CZUJESZ DYSKOMFORT — POMIN JE

- ILOSC POWTORZEN | SERII JEST SUGEROWANA, JESLI CZUJESZ SIE ZBYT ZMECZONY W
TRAKCIE CWICZEN LUB PO — WYKONAJ MNIEJ POWTORZEN LUB €WICZ Z MNIEJSZA
INTENSYWNOSCIA

- JESLI CWICZENIA NIE SPRAWIAJA Cl ZADNEGO PROBLEMU — ZWIEKSZ INTENSYWNOSC,
ILOSC POWTORZEN LUB SERII

- NIE SPIESZ SIE: NIE UZYSKUJ NA SItE ZAKRESU RUCHU W STAWIE SKOKOWYM. Z
CWICZENIAMI LEPIEJ COFNU SIE O TYDZIEN LUB DWA JESLI MASZ WATPLIWOSCI. ZBYT
AGRESYWNE CWICZENIA LUB ZBYT SZYBKIE PRZECHODZENIE DO KOLEJNYCH ETAPOW
MOGA DOPROWADZIC DO KOLEJNEJ OPERACJI LUB POWIKtAN

POWODZENIA!

UWAGA: Niniejsza praca jest chroniona prawem autorskim Zezwala sie na jej powielanie w catosci lub
czesci do celéw naukowych lub szkoleniowych pod warunkiem podania zrédta. Pracy tej nie wolno
powielaé do uzytku komercyjnego i sprzedazy. Powielanie w celach innych niz wskazane powyzej
wymaga pisemnej zgody Stowarzyszenia Fizjoterapii Ortopedycznej i Sportowej.



1 TYDZIEN

Protokdét postepowania rehabilitacyjnego zalezy od tego, czy mamy zatozony opatrunek
gipsowy czy but ortopedyczny.

Zalecenia do domu: do punktow 1-3 znajdziecie krotkie instruktaze w naszym filmiku

(KLIK).

1.

Pozycje drenazowe — tutaj warto trzymad sie zasady, aby noga operowana byta
ustawiona wyzej niz biodro. Aby obrzeki mogty sobie sptywac jak w kanalizacji w
kierunku brzucha.

Ruchy palcami stéop 30 — 50 powtdrzen. Co najmniej 5 razu dziennie. Wazne aby ruch
zachodzit réwniez w duzym paluchu. Ze wzgledu na to, ze Sciegno zginacza diugiego
palucha jest w bliskim sgsiedztwie ze $ciegnem Achillesa musimy zadbaé aby nie
doszto do sklejenia czyli tzw zrostéw. Warto wiec wspomagac ruchy palucha za
pomocg reki. Pozostate palce réwniez mozna wspomagacé w ruchu.

Chtodzenie kilka razy dziennie. Mozna wykorzystaé 16d z zamrazarki zamkniety w
woreczku foliowym i owiniety Scierkg lub specjalne zele do chtodzenia ciata. Wazne
aby byto odczuwalne zimno, ale by nie doprowadzi¢ do odmrozenia lub uszkodzenia
naskorka.

Drenaz limfatyczny: Autodrenaz — instruktaz wykonania znajduje sie w naszym
filmiku (KLIK)

Elektrostymulacja (EST) raz dziennie 10 — 20 minut — nalezy postepowac zgodnie z
INSTRUKCJA OBStUGI ELEKTROSTYMULATORA. Jesli takiej nie ma to elektrody
przytézcie np. tak:

Rys. 1. Podtgczenie w przypadku 2 elektrod.

Rys. 2. Podfqczenie w przypadku 4 elektrod.

Znajdzcie program, ktéry wywotuje skurcz miesnia, sugeruje, aby skurcz trwat w
poczatkowej fazie okoto 5 sekund, z czasem do 10 sekund. Czas przerwy powinien
trwac co najmniej tyle czasu co skurcz. Elektrostymulacje wykonaj okoto 10 minut z
czasem wydtuzajgc do 20 minut.
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Jesli mamy buta ortopedycznego i zgode lekarza na jego zdejmowanie to mozemy
dodatkowo:

1. P.W.:Siad na krzesle. Rolowanie rozciegna podeszwowego stopy za pomocg pitki lub
watka. Podczas rolowania wykonujemy delikatne ruchy w stawie skokowym.
[5 min z przerwami. 3-4 razy dziennie]

Rys. 3. Rolowanie rozciegna podeszwowego stopy.

2. Mobilizacja $lizgu sciegna Achillesa. P.W.: Siad na krzesle, stopa éwiczona ustawiona
na watku lub pitce. Wykonujemy delikatne uciski na tydce na réznych wysokosciach.
W tym czasie wykonujemy rolowanie stopy. Przytrzymujgc miesien lub sciegno na
jakie$ wysokosci blokujemy prace powyzej stabilizacji, a co za tym idzie prowokujemy
do pracy (slizgu) tkanki bedace ponizej.
[2 serie po 20 powtdrzen]




Rys. 4. Mobilizacja slizgu sciegna Achillesa

2-3 TYDZIEN

Po kilku dniach od zabiegu rozpoczyna sie etap namnazania komérek (proliferacji), czyli
gojenia sie. Okres ten trwa mniej wiecej od 2 do 6 tygodnia.

Zalecane codziennie: Pozycje drenazowe, autodrenaz (KLIK), chtodzenie, EST oraz rolowanie
rozciegna podeszwowego.

Zwykle po 14 dniach od operacji $ciggane sa szwy wiec UWAGA, aby ¢wiczenia nie byty
zbyt intensywne, i aby nie narazaé rany na infekcje!

1. Praca nad slizgiem sciegna Achillesa
- 2tydzien: P.W.: Siad na krzesle. Noga operowana oparta pieta o podtoge.

Przytrzymujemy rekami brzusiec m. tréjgtowego tydki na réznych wysokosciach.
Wykonujemy ruchy w stawie skokowym szczegdlnie zwracamy uwage na probe
potozenia przodostopia na podtoge. [4 serie po 10 powtdrzen z kolanem ugietym],
Nastepnie to samo z kolanem wyprostowanym. Aby utatwi¢ wyprost w kolanie
mozna umiescic cos stabilnego pod piete. Wdéwczas staramy sie wykonac¢ ruch w
kierunku podtogi.
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Rys. 5. Praca nad slizgiem sciegna Achillesa

3 tydzien: P.W.: Siad na krzesle. Noga operowana oparta catg stopg o podtoge.
Przytrzymujemy rekami brzusiec m. tréjgtowego tydki na réznych wysokosciach.
Wykonujemy oderwanie piety od podtoza. Warto podfozy¢ sobie pod noge wage
mechaniczng i pilnowac aby obcigzenie nogi nie byto zbyt duze — sugeruje
pracowac na przedziale ok 5 kg. [2 serie po 20 powtdrzen]

Rys. 6. Praca nad slizgiem Sciegna Achillesa. Kontrola obcigzenia.

2. Cwiczenia mieéni krétkich stopy:

P.W.: Siad na krzesle lub kozetce. Rozrywanie recznikéw papierowych za pomoca
palcow stop. Nastepnie wrzucanie palcami stép rozerwanych kawatkéw do kosza.

2 razy wiecej powtdrzer nogg operowana. Zmienia¢ ustawienie kosza. [Cwiczenie
wykonywac ok 8 -10 min.]



Rys. 7. Rozrywanie recznikow papierowych palcarhl stop.

- P.W.: Lezenie tytem lub siad na krzesle. Kolano nogi operowanej ugiete, stopa
spoczywa na podfozu. Za pomocg palcow stdp przycigganie sznurka. Sznurek ok. 5
metréw. [5 powtdrzen]

Rys. 8. Przycigganie sznurka palcami stop.

3. Cwiczenia izometryczne mieséni stabilizujgcych staw skokowy:

W momencie odczucia zmeczenia lub dolegliwosci bélowych ¢wiczenia przerywamy

lub zmniejszamy intensywno$¢. Wykorzystujemy max 20 % sity.

- P.W.: Siad prosty. Guma zaczepiona o obie stopy na wysokosci gtéw kosci
Srédstopia. Wykonac ruch stopa do boku przeciwko oporowi gumy. [Utrzymac
napiecie ok 4-6 sek. 3 serie po 6 powtdrzen.]

W kolejnych dniach zwiekszamy czas napiecia i ilos¢ powtdrzen.



Rys. 9.

P.W.: J.W. Guma zaczepiona o obie stopy na wysokosci gtéw kosci srddstopia.
Wykona¢ lekkie zgiecie w stawie kolanowym tak aby guma nie spadta ze stop.
[Wytrzymac ok 4-6 sek. 3 serie po 6 powtdrzen.]

W kolejnych dniach zwiekszamy czas napiecia i ilos¢ powtdrzen.

Rys. 10.

P.W.: J.W. Pitka miedzy stopami. Sciskamy pitke. [Wytrzymac ok 4-6 sek. 3 serie
po 6 powtorzen.]
W kolejnych dniach zwiekszamy czas napiecia i ilos¢ powtdrzen.



Rys. 11.

4. Cwiczenia czynne i sensomotoryczne stopy:

- P.W.: Lezenie tytem (na plecach). KD operowana zgieta w st. biodrowym i
kolanowym do 90 stopni. Miedzy stopa, a $ciang znajduje sie duza pitka. Obie KKD
przetaczajg pitke po Scianie do goéry. Nastepnie KD operowang przez ok 30 sek
utrzymuje pitke w tej pozycji. [5-8 powtdrzen]

Rys. 12.

- P.W.: Lezenie tytem (na plecach). Obie KKD ugiete w st. Biodrowym i kolanowym
do 90 stopni. Miedzy stopami a Sciang znajduje sie duza pitka. Wykonujemy
nacisk przodostopiem na pitke. Cwiczenie wykonujemy naprzemiennie prawa,
lewa stopa. [Nacisk utrzymac ok 3-5 sek. 2 serie po 15 powtdrzen na stope.]

W kolejnych dniach zwiekszamy czas napiecia i ilos¢ powtdrzen.



Rys. 13.

4-6 TYDZIEN

Zalecane codziennie: pozycje drenazowe, autodrenaz (KLIK), chtodzenie, EST, oraz rolowanie
rozciegna podeszwowego.

EST (mozna wykonywac¢ w pozycji siadu prostego z pitkg miedzy stopg a Sciang. W momencie
skurczu naciskamy delikatnie przodostopiem na pitke).

1. Praca nad slizgiem $ciegna Achillesa
- 4 tydzien: P.W.: Siad prosty, pitka miedzy stopg a $ciang. Przytrzymujemy jedng
reka brzusiec m. tréjgtowego tydki na réznych wysokosciach. Wykonujemy ruch
zgiecia podeszwowego stopy naciskajgc na pitke. [4 serie po 10 powtdrzen z
kolanem wyprostowanym.] Nastepnie to samo z kolanem ugietym.
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Rys. 15.

5 tydzien: P.W.: Siad na krzesle. Noga operowana oparta catg stopg o podtoge.
Przytrzymujemy rekami brzusiec m. tréjgtowego tydki na réznych wysokosciach.
Wykonujemy oderwanie piety od podtoza. Warto podtozy¢ sobie pod noge wage
mechaniczng i pilnowac aby obcigzenie nogi nie byto zbyt duze — sugeruje
pracowac na przedzigle ok 10-15 kg. [4 serile po 20-30 powtdrzen.]

T

Rys. 16.

W zwigzku z tym, Zze poruszamy sie w sposdb niesymetryczny mogg pojawic sie
dolegliwosci w okolicy ledZwi i bioder. Warto wiec zadbac¢ o poprawe pracy tych czesci
ciata. Sugerowane ¢wiczenia na tym etapie:
2. Cwiczenia wzmacniajace obrecz biodrows i stabilizacje tutowia:
Cwiczenia wykonujemy w bucie WALKER
- P.W.: Lezenie tytem. KKD na duzej pitce. Unoszenie bioder tworzgc tzw. Deske.

[Pozycje utrzymac ok 6-8 sek. 2 serie po 10 powtdrzen.] W tym ¢wiczeniu mozesz
uzywac buta ortopedycznego.
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Rys. 17.

- P.W.: Lezenie przodem podparcie na przedramionach. KKD na duzej pitce.
Unoszenie bioder tworzgc tzw. Deske. [Pozycje utrzymac ok 6-8 sek. 2 serie po 10
powtdrzen.] Pamietamy, ze éwiczymy z butem ortopedycznym, dlatego stopy sg
zgiete grzbietowo. W tym éwiczeniu mozesz uzywacé buta ortopedycznego.

Rys. 18.
- P.W.: Lezenie tytem. Stopy na duzej pitce ugiete w stawach kolanowych do ok 90

stopni. Unoszenie bioder do gbéry. [Pozycje utrzymac ok 6-8 sek. 2 serie po 10
powtdrzen.]
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Rys. 19

Od 5 tygodnia: P.W.: Lezenie tytem. Stopy na duzej pitce ugiete w stawach
kolanowych do ok 90 stopni. Unoszenie bioder do géry. W tej pozycji oderwac
jedng noge i utrzymac sie ok 4-6 sek. Cwiczenie wykonywaé naprzemiennie lewa
prawa KD.

Rys. 20.

P.W.: Siad na pitce. KKG wyprostowane trzymajg gume Thera-Band naciggnietg na
wysokosci klatki piersiowej. W tym czasie KKD w wolnym tempie unoszg sie na
przemiennie. 2 serie 10 x na noge. — ¢wiczenie warto wykonywa¢é przed lustrem
aby pilnowac¢ symetrycznego ustawienia rak, tutowia i glowy. W tym éwiczeniu
mozesz uzywac buta ortopedycznego.
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Rys. 21.

3. Rozcigganie mies$ni grupy tylnej KD
- P.W.: Siad prosty. Sieganie do stép. W momencie uczucia napiecia tkanek
zatrzymad sie i utrzymac tg pozycje ok 30 sek. [Powtdrzyc 4 x 2 serie]

Rys. 22.
- P.W.: Siad prosty w rozkroku. Naprzemienne sieganie do stép. W momencie

uczucia napiecia tkanek zatrzymac sie i utrzymac tg pozycje ok 30 sek. [Powtdrzyc
2 razy na strone x 2 serie]
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Rys. 23.

4. Czynne zginanie podeszwowe stawu skokowego.
- P.W siad na krzesle lub kozetce. Stopa operowana na wadze. Naciskanie
przodostopiem na wage do ok 10-15 kg. [Utrzymac nacisk 8-10 sek. 2 x 10
powtdrzen.] W kolejnych tygodniach doktadamy 2 kg wiecej nacisku

przodostopiem na wage.

Rys. 24.
- P.W.: Siad prosty. W rekach trzymamy gume oporowa ktéra jest zaczepiona o

przodostopie nogi operownaej. Wykonujemy ruchy przeciwko oporowi gumy. [15

powtdrzen x 2 serie]
Wykorzystujemy ok 20% sity — z czasem coraz mocnie;.
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Rys. 25.

Jesli posiadacie rower stacjonarny:
5. 0d 5 tygodnia — Rowerek z Walkerem. 5 min bez obcigzenia. Za kazdym razem 1 min
duzej. Pracujemy na tetnie ok 90-100.

7-8 TYDZIEN

Zalecane codziennie: Pozycje drenazowe, autodrenaz (KLIK), chtodzenie, EST ( jak w
poprzednim okresie z wykorzystaniem wiekszej sity) oraz rolowanie rozciegna
podeszwowego.

1. Masaz i mobilizacja rozciegna podeszwowego.
Oprodcz pracy z piteczkg mozna wykonywac masaz stopy. Kciukiem lub kostkami
palcoéw rozciggac tkanki od piety w kierunku palcéw stopy.
[Okoto 5 min]
2. Praca nad obreczg biodrowa i tutowiem (aby zréwnowazy¢ napiecie miesniowe i
zapobiegad przecigzeniom):
- P.W.: Lezenie tytem. Kolana ugiete i ztgczone , stopy na podtodze, rece splecione
za tokcie. Wykonujemy ruchy rgk w jedng a kolan w drugg strone. Wolne tempo,
jak najwiekszy zakres ruchu. [2 serie 10 powtdrzen na strone.]

15
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Rys. 26.

- P.W.: Lezenie tytem. Kolana ugiete i w rozkroku, stopy na podtodze, rece wzdtuz
ciata. Jednym kolanem wykonujemy uch w kierunku przeciwnej stopy. W tym
czasie drugie kolano jest nieruchome. Wolne tempo, jak najwiekszy zakres ruchu.
[2 serie 10 powtdrzen na strone.]

Rys. 27.
- P.W.:siad na krzesle. Rece splecione. Wykonujemy ruchy rotacyjne (skretne)
tutowiem. Wykorzysta¢ maksymalny zakres ruchu.
[2 serie 10 powtdrzen na strone.]
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Rys. 28.

3. Praca nad $lizgiem $ciegna Achillesa.
- P.W.: Siad prosty. Piteczka miedzy stopg a sciang. Wykonaj ucisk rekami na tydce i
powolny nacisk stopg na pitke.
[20 x nacisk stopq na pitke x 3 serie.]
Dzielimy tydke na 3 czesci i w kazdej serii wykonujemy ucisk na innej czesci tydki.
Nastepnie to samo ze zgietym kolanem.
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4. Praca na tkankach wokét blizny (KLIK)
5. Cwiczenia wzmacniajgce obrecz biodrowa i stabilizacje tutowia:

P.W.: Lezenie tytem. KKD na duzej pitce. Unoszenie bioder tworzgc tzw. Deske. W
tej pozycji unosimy jedng noge do goéry. 5 powtdrzen jedng nogg w kolejnej serii
zmiana nogi. 4 serie po 5 powtdrzen. W tym ¢éwiczeniu mozesz uzywac buta

ortopedycznego.

Rys. 31.

P.W.: Lezenie przodem podparcie na przedramionach. KKD oparte na duzej pitce.
Unoszenie bioder tworzgc tzw. Deske. W tej pozycji wykonujemy wyprost stawu
biodrowego 5 razy tylko jedng nogq (uniesienie nogi do gory). W kolejnych
seriach zmiana nogi. 4 serie.

W tym ¢éwiczeniu mozesz uzywac buta ortopedycznego.

18
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- P.W.: Lezenie tytem. Stopy na duzej pitce. Unoszenie bioder do géry. Utrzymujac
biodra w gorze przyciggamy pitke do bioder.
[4 serie po 6 — 8 powtdrzen]

Rys. 33.

Rys. 34.

- P.W.: Siad na pifce. KKG wyprostowane trzymajg gume teraband naciggnietg na
wysokosci klatki piersiowej. W tym czasie KKD w wolnym tempie unoszg sie na
przemiennie. 2 serie 10 x na noge. — éwiczenie warto wykonywa¢é przed lustrem aby
pilnowaé symetrycznego ustawienia rak, tutowia i gtowy. W tym ¢wiczeniu mozesz
uzywac buta ortopedycznego.
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Rys. 35.

6. Rozcigganie miesni grupy tylnej KD
- P.W.: Siad prosty. Sieganie do stép. W momencie uczucia napiecia tkanek
zatrzymacd sie i utrzymac tg pozycje ok 30 sek.
[Powtdrzyc 4 x 2 serie]

Rys. 36.
- P.W.: Siad prosty. Naprzemienne sieganie do stop. W momencie uczucia napiecia
tkanek zatrzymac sie i utrzymad tg pozycje ok 30 sek.
[Powtdrzy¢ 2 razy na strone x 2 serie]
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Rys. 37.
- Rolowanie tylnej czesci KKD za wyjatkiem miejsca w ktorym jest blizna. (KLIK)

[5 min na noge].

7. Czynne zginanie podeszwowe stawu skokowego.
- P.W siad na krzesle lub kozetce. Stopa operowana na wadze. Naciskanie
przodostopiem KD operowane na wage do ok 20 kg. Utrzymac nacisk 8-10 sek. 2
x 10 powtdrzen. W nastepnym tygodniu 5 kg wiekszy nacisk.

Rys. 38.
- P.W.: Siad prosty. W rekach trzymamy gume oporowa ktora jest zaczepiona o
przodostopie nogi operownaej. Wykonujemy ruchy przeciwko oporowi gumy.

[15 powtdrzen x 2 serie]
Wykorzystujemy ok 30% -40% sity. Wolne tempo c':wicﬂzenia.



https://www.facebook.com/dagaa19/videos/201689991011175/?t=0

8. Rowerek z Walkerem. 10 min bez obcigzenia. Za kazdym razem 2 min dtuzej.
Pracujemy na tetnie 100-110.
9. Chtodzenie po ¢éwiczeniach

9-11 TYDZIEN

Zalecane codziennie: Pozycje drenazowe, autodrenaz (KLIK), chtodzenie, EST oraz
rolowanie rozciegna podeszwowego.

1. Praca nad slizgiem $ciegna Achillesa.
- P.W.: Siad prosty. Piteczka miedzy stopg a sciang. Wykonaj ucisk rekami na tydce i
powolny nacisk stopg na pitke.
[20 x nacisk stopq na pitke x 3 serie. |
Dzielimy tydke na 3 czesci i w kazdej serii wykonujemy ucisk na innej czesci tydki.
Nastepnie to samo ze zgietym kolanem.

Rys. 40.

22


https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2Ft1T7dFmVPdk%3Ffbclid%3DIwAR1qOyFTyp0a-FubCTyfa6F_gtmek2BwCJiv3IWtujvWHqyWlS9vCckym0Y&h=AT3RvCQ0dWhxW94PmRvq96B1q0V4USViVLiizJeZMq_lQevl9ZWhLVxDZXBixQBYdn5ICOqeekt3-FcTkOOD9BM_8_l3lwVGcVUdsivBJZEi8z_zPl31Mejve9GJb8eBSChtvg

2. Praca nad obreczg biodrowg i tutowiem obustronnie aby zréwnowazy¢ napiecie
miesniowe i zapobiegac przecigzeniom. Pilnowac aby ruchy byty wykonywane
symetrycznie po obu stronach.

W 9 tygodniu powtdrzy¢ ¢wiczenia: Praca nad obreczg biodrows i tutowiem,
ktore byty w 7 i 8 tygodniu.

W 10i 11 tygodniu przed ¢wiczeniami wykonaé w pozycji stojgcej z butem
ortopedycznym (nadal z podpietkami): zgiecia i wyprosty tutowia, zgiecia boczne
tutowia, rotacje po 10 powtdrzen w kazdym kierunku.

3. Praca na bliznie (KLIK)

4. Cwiczenia wzmacniajace obrecz biodrowa i stabilizacje tutowia:
Cwiczenia wykonujemy w bucie ortopedycznym (WALKER).
W 10i 11 tygodniu zwiekszamy ilo$¢ powtdrzen.

P.W.: Lezenie tytem. KKD na duzej pitce. Unoszenie bioder tworzac tzw. deske. W
tej pozycji unosimy jedng noge do géry. 10 powtdrzen jedng nogg w kolejnej serii
zZmiana nogi.

[4 serie po 10 powtdrzen.]

Rys. 42.

P.W.: Lezenie przodem podparcie na przedramionach. KKD oparte na watku na
wysokosci stawu skokowego. Unoszenie bioder tworzac tzw. deske. W tej pozycji
wykonujemy wyprost stawu biodrowego 10 razy tylko jedng noga. W kolejnych
seriach zmiana nogi.

[4 serie po 10 powtdrzen.]

23


https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FeFxV_6VgCxY%3Ffbclid%3DIwAR01Xx9jkUqOOZmNvnUSxQ16atO4vN3BbnbCjF8yjTyhrDEsKSIxBYKD9k8&h=AT3RvCQ0dWhxW94PmRvq96B1q0V4USViVLiizJeZMq_lQevl9ZWhLVxDZXBixQBYdn5ICOqeekt3-FcTkOOD9BM_8_l3lwVGcVUdsivBJZEi8z_zPl31Mejve9GJb8eBSChtvg

- P.W.: Lezenie tytem. Stopy na duzej pitce. Unoszenie bioder do goéry. Utrzymujac
biodra w gorze przyciggamy pitke do bioder.
[4 serie po 10 powtdrzen.]
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Rys. 45.

P.W.: Lezenie tytem, rece ustawione pod gtowg. Wykonujemy ruch w kierunku
zetkniecia tokcia i kolana z przeciwnych stron nad brzuchem. Cwiczenie na skosne

miesnie brzucha.
[3 serie do lekkiego zmeczenia. 1,5 minuty przerwy miedzy seriami.]
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Rys. 47.

- P.W.: Lezenie tytem. KKD ugiete, stopy na podfodze. Unosimy gtowe i tutéw, a
KKG ktadziemy na kolanach. Utrzymac tg pozycje 3 sekundy.
[3 serie po 20 powtdrzen lub do lekkiego zmeczenia. |

5. Rozcigganie miesni grupy tylnej KD
- P.W.: Siad prosty. Sieganie do stép. W momencie uczucia napiecia tkanek
zatrzymacd sie i utrzymac tg pozycje ok 30 sek.
[Powtorzyé 4 x 2 serie.]
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Rys. 49.

- P.W.: Lezenie tytem. Unies jedng noge wyprostowana w stawie kolanowym. W
rekach trzymaj sznurek lub recznik zaczepiony o stope nogi rozcigganej, aby za
pomocg rgk mozna byto zwiekszy¢ zakres ruchu i spowodowac delikatne odczucie
rozciggania (delikatne ciggniecie jeszcze nie ktucie).

W momencie, gdy odczujesz ciggniecie za pomocg rak i recznika zatrzymaj noge w
tej pozycji, a nogg delikatnie prébuj wykonaé ruch w kierunku podtogi (10 - 20 %
sity), aby wywotac napiecie, ale aby nie byto ruchu. Utrzymaj tg pozycje 8-10
sekund.

[Powtdrz to ¢wiczenie 4 razy. Warto rozciggac obie nogi.]

Jest to uproszczone ¢éwiczenie PIR (poizometrycznej relaksacji) z pominieciem
kilku elementow, aby tatwiej byto to wykonac samodzielnie w domu.

Rys. 50.

6. Nauka chodu: Zalecane z fizjoterapeuta. Jesli brak takiej mozliwosci, prosze o

ostroznosé.
W poczatkowej fazie obcigzania nogi trzeba wtozy¢ podpietki (okoto 4 cm) do buta

ortopedycznego.
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9 tydzien:
- Wykorzysta¢ 2 kule. Obcigzanie KD operowanej w Walkerze na wadze do ok 20 kg
(+2 kg w kolejnych dniach). Aby nauczy¢ sie odczuwac dany ciezar. Ok 3 minuty.

Rys. 51.

- Wykorzystac 2 kule. Nauka chodu z kulami starajgc sie wykorzystywacé nacisk na
stope operowang do 20 kg. 2 minuty chodu z kulami, a nastepnie ok 1 minuta
kontrola obcigzenia stajgc na wadze (podobnie jak w poprzednim éwiczeniu).

[3 x chodzenie po 2 minuty.]
Proponowany chéd 3 taktowy: najpierw stawiamy obie kule potem dostawiamy
do kul noge operowang i na koricu noge zdrowa.
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Rys. 52.

10 tydzieri:

- Obcigzanie KD operowanej w Walkerze na wadze do ok 30 kg ( +2 kg w kolejnych
dniach). Aby pacjent nauczyt sie odczuwac dany ciezar. Ok 3 minuty.

- Nauka chodu z kulami starajgc sie wykorzystywac nacisk na stope operowang do
30 kg. 3 minuty chodu nastepnie ok 1 minuta kontrola obcigzenia stajgc na
wadze. 3 x chodzenie po 3 minuty.

11 tydzien:

- Chdd bez kul w Walkerze 3x 3 minuty. PAMIETAJ O PODPIETKACH!

7. Rowerek z Walkerem. 20 min bez obcigzenia. Proponuje prace na tetnie 120-130.
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12-14 Tydzien

W TYM CZASIE POWINNO BYC MOZLIWE PROWADZENIE AUTA. W PRZYPADKU STALE)
KONTROLI LEKARZA LUB FIZJOTERAPEUTY | BRAKU POWIKEAN NA JAZDE SAMOCHODEM
POZWALAMY NAWET PO 6 TYGODNIU, ALE BEZ STALEJ KONTROLI | BEZ INFORMACII CZY
LECZENIE PRZECHODZI PRAWIDEOWO SUGERUJE WSTRZYMAC SIE DO TEGO OKRESU.

Zalecane codziennie: pozycje drenazowe, autodrenaz (KLIK), chtodzenie (rano i wieczorem),
EST (w pozycji siedzacej, momencie skurczu odrywamy piety od podtoza), rolowanie
rozciegna podeszwowego oraz spacer bez kul w Walkerze z podpietkami (okoto 2 cm):

- 12 tydzien: okoto 15 min
- 13 tydzien: okoto 20 min
- 14 tydzien: bez podpietek, okoto 20 min

1. Praca nad slizgiem $ciegna Achillesa
- P.W.: Klek jednonéz. Noga operowana z przodu. Sciskamy rekami tydke. Dzielimy
tydke na 3 czesci i w kazdej serii wykonujemy ucisk na innej czesci tydki.
Wykonujemy wspiecia na palce. [3 serie 20 powtdrzen. |

Rys. 53.

2. Stretching catych KKD miedzy éwiczeniami, mozna przeplataé z innymi éwiczeniami.
- P.W.: Siad prosty. Sieganie do stép. W momencie uczucia napiecia tkanek
zatrzymac sie i utrzymac tg pozycje ok 30 sek.
[Powtdrzyé 4 x 2 serie.]
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Rys. 54.

P.W.: siedzac na krzesle, KD rozciggana wysunieta do przodu oparta na piecie.
Siegamy rekami w kierunku stopy nogi rozcigganej, a palce stopy zginamy
grzbietowo (w kierunku rgk). W momencie uczucia lekkiego ciggniecia wykonac
10 lekkich pogtebien ruchu.

[2 serie na KD. ]

Rys. 55.

P.W stojac. Przyciggna¢ piete do posladka i wykonywaé wyprost w st. biodrowym
(kolano do tytu) do momentu odczucia lekkiego ciggniecia (rozcigganie miesni
czworogtowych). Utrzymac tg pozycje ok 30 sek.

[Powtdrzyc 4 x 2 serie noge.]

Jesli chcemy rozciggaé noge nie operowang wéwczas zalecam zatozy¢ but

ortopedyczny na noge operowang.
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Rys. 56.

P.W Stojac w wykroku. KD zakroczna (ustawiona z tytu) catg stopg oparta o
podtoze. Poprzez przesuwanie tutowia w przéd wywotac uczucie lekkiego
ciggniecia w tydce (rozcigganie tydek). Utrzymac tg pozycje ok 30 sek. Powtérzy¢ 4
x 2 serie na noge z kolanem nogi zakrocznej wyprostowany, nastepnie to samo z
kolanem nogi zakrocznej zgietym.

Jesli chcemy rozciggaé noge nie operowang wéwczas zalecam zatozyé but

ortopedyczny na noge operowana.

Rys. 57.
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3. Rolowanie za pomocg watkéw catych KKD 8-10 min na noge. (KLIK)

4. Cwiczenia stabilizacji i réwnowagi:

- P.W.: Siad na duzej pitce. KKD w powietrzu — 3x10 sek
KAZDEGO DNIA KILKA SEKUND DtUZEJ

W 13 TYGODNIU 10 POWTORZEN

Rys. 58.

- P.W.: Klek prosty na duzej pitce. Blisko drabinki lub $ciany aby méc sie
asekurowac. [Utrzymac pozycje 10 sekund. 4 serie. |
UWAGA: CWICZENIE JEST DOSC TRUDNE DLATEGO BEZ SKREPOWANIA MOZESZ

JE POMINAC .
W KAZDYM DNIU KILKA SEKUND DEUZE).

Rys. 59.

- P.W.: Siad ze zgietymi kolanami, piety w powietrzy. Pitke lekarskg przektadamy
raz na jedng raz na drugg strone (miesnie skosne brzucha)

33


https://www.facebook.com/dagaa19/videos/201689991011175/?t=0

[2 serie do uczucia lekkiego zmeczenia.]
|

)

Rys. 61.

5. Cwiczenia wzmacniajgce KKD:

- P.W Stojgca noga operowana w bucie ortopedycznym (z podpietkami 2 cm) i w
wykroku. Wykonac obnizenie tutowia w dét z rownoczesnym ugieciem kolana.
Wytrzymac w tej pozycji 5 sekund, nastepnie szybko wréci¢ do pozycji stania w
wykroku. Im bardziej pochylimy tutéw do przodu, tym wieksze odczujemy
napiecie z przodu uda (miesien czworogtowy).

W 13 TYGODNIU: 15 POWTORZEN.

- P.W.: Lezenie tytem. Guma zaczepiona na wysokosci stawdéw skokowych obu KKD.
Unieéé KD z wyprostowanym kolanem. Utrzymac pozycje 5 sek. Cwiczenie
wykonywac¢ naprzemiennie prawa, lewa KD.

[3 serie 10 powtdrzen na noge.]
W 13 TYGODNIU: UTRZYMAC 8 SEKUND.
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Rys. 62.

P.W.: Lezenie tytem. Guma zaczepiona na wysokosci stawow skokowych obu KKD.
Delikatnie unie$ noge, a nastepnie wykonaj ruch odwodzenia nogi z
wyprostowanym kolanem. Utrzyma¢ pozycje 5 sek. Cwiczenie wykonywac
naprzemiennie prawa, lewa KD.

[3 serie 10 powtdrzen na noge.]

W 13 TYGODNIU: UTRZYMAC 8 SEKUND.

Rys. 63.

P.W.: Lezenie bokiem. Dolno lezgca KD ugieta w kolanie i biodrze. Gérnolezgca na
duzej pitce. Naciskanie stopg na pitke 5 sekund.

[2 serie 10 powtdrzen na noge.]

W 13 TYGODNIU: 8 -10 SEKUND.
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Rys. 64.

W tym okresie dla urozmaicenia mozesz pozwoli¢ sobie na kilka ¢wiczen na basenie.
Ponizsze ¢wiczenia mozna wykonywac 3 razy w tygodniu w zanurzenie minimum do pasa.
Przy kazdym treningu na basenie stopniowo zwieksza¢ intensywnos¢ ¢wiczen. Wazne aby po
treningu byto odczuwalne zmeczenie.

1. Spacer w basenie z lekko wydtuzonym krokiem. [3 minuty]
Chéd z wysokim uniesieniem kolan. [2 minuty]
P.W.: Stojac bokiem przy Scianie. Wykona¢ 20 odwodzen KD. [3 serie na noge.]
P.W.: Stojgc. Wspiecia na palce. [3 serie 15 powtorzen]
Marsze krokiem odstawno-dostawnym. [30 sekund x 4]
Ptywanie z deskg w rekach. Praca KD jak do stylu dowolnego. Bez gwattownych,
szybkich ruchéw. 200 metrow.
7. W 12 lub 13 tygodniu: Powtérzy¢ ¢wiczenia na basenie nr 2,3,4,5

oukwnN
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WSKAZOWKI NA KONIEC

1. Okoto 15 -16 tygodnia po operaciji jesli NIE MA POWIKtAN i pozwoli na to LEKARZ
mozna zrezygnowac z WALKERA. Sprébuj wykonac éwiczenia z poprzedniego okresu
(14 tydzien) bez buta WALKER

2. W okolicy 20 tygodnia mozna sprébowac delikatnego truchtania na trampolinie oraz
stania na 2 poduszkach sensomotorycznych.

3. Bardzo wazne jest odzyskanie prawidtowego wzorca chodu co jest trudne bez
kontroli fizjoterapeuty.

4. Niemal na pewno pojawig sie rézne dysfunkcje w aparacie ruchu z ktérymi warto
popracowac z wykwalifikowanym fizjoterapeuta.

W PROTOKOLE UZNALISMY, ZE ZAKONCZENIE REHABILITACJI BEDZIE W MOMENCIE
ODZYSKANIA FUNKCJI CHODU BEZ KUL | ORTEZ. POWROT DO SPORTU WYMAGA JESZCZE
CZASU | SPORO PRACY

StOWNICZEK

P.W. — pozycja wyjsciowa, jest to pozycja, od ktérej zaczynamy okreslone ¢wiczenie
EST — elektrostymulacja

KD — konhczyna dolna

KKD — koriczyny dolne

KG — konczyna gorna

KKG — konczyny gérne
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