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Postepowanie po leczeniu zapalenia przyczepu wiezadla rzepki
(kolano skoczka) i rozci¢ggna mi¢snia czworoglowego - poziom |
rozciaganie.

Po podaniu iniekcji czynnikow wzrostowych zakladamy i utrzymujemy
unieruchomienie (stabilizator, tutor gipsowy) do 2-3 tygodni. Zakaz
obcigzania 1 chodzenie o kulach przez minimum 3 doby.

Cwiczenia rozciagajace rozpoczynamy nie wezeéniej niz 72 godzin po
iniekcji.

Powyzsze ¢wiczenia wykonujemy codziennie przez 2 tygodnie. Kiedy
dolegliwos$ci bolowe zmniejszg si¢ przechodzimy do poziomu 1.

Rozciaganie przedniej grupy miesni uda (czworoglowy) a takze wiezadla
rzepki w pozycii lezacej na brzuchu

Zadanie

Rozciggnigcie bierne mi¢snia czworoglowego, zwigkszenie jego
elastycznosci.



Pozycja startowa

Lezenie na brzuchu z noga zgieta w stawie kolanowym. Ztap z tytu za
plecami leczong stope, reka po tej samej stronie.

Cwiczenie




Powoli 1 delikatnie pociagnij reka za stope w kierunku posladka do granicy
bolu spowoduje to rozcigganie leczonych struktur.

Parametry

Utrzymuj maksymalne rozciggnigcie przez 20 sekund.
Powtarzaj 10 razy

Wazne!!!
Postaraj sie ciggna¢ stope nie tylko w stron¢ posladka ale 1 do gory w

stron¢ sufitu co zwigksza rozciggnigcie. Nie wolno przekracza¢ granicy
bolu.




