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BOL Z PRZODU KOLANA

ORTOPEDYCZNY Boczne przyparcie rzepki / b6l rzepkowo-udowy - 3 éwiczenia na

site i kontrole

1 USTAW CIALO 2 WYKONAJ RUCH POWOLI

3 SPRAWDZ TECHNIKE

1. WYPROST KOLANA NA KRZESLE SPRZET: krzesto, zwinigty recznik; opcjonalnie obciaznik na kostke

KONIEC

1 USTAW Usiadz prosto. Wsun recznik pod kolano.
Druga stopa stoi na podtodze.

2 RUCH Wyprostuj noge spokojnie. Zatrzymaj 2
sekundy. Opus¢ przez 3 sekundy.

v PILNUJ Udo pozostaje na krzesle. Kolano i stopa
sg skierowane na wprost.

I NIE ROB Nie kop noga, nie blokuj kolana i nie
przyspieszaj powrotu.

1 USTAW Oprzyj plecy o $ciane. Stopy ustaw krok
przed sobg, na szerokos$¢ bioder.

2 RUCH Zsun sie do matego przysiadu, najwyzej 30-
40°. Zatrzymaj 2 sekundy i wréé.

v PILNUJ Kolana prowadz nad stopami. Ciezar
rozt6z réwno na obu stopach.

I NIE ROB Nie schodz gteboko. Kolana nie uciekajg
do $rodka.

1 USTAW Pot6z sie bokiem. Zegnij biodra i kolana.
Zat6z petle nad kolanami.

2 RUCH Zostaw stopy razem. Unie$ gorne kolano.
Opus¢ przez 3 sekundy.

v PILNUJ Miednica i tutéw pozostajg nieruchome.
Ruch jest maly i spokojny.

I NIE ROB Nie odchylaj miednicy do tytu. Nie
roztgczaj stop.

CWICZ TAK - DAWKA

« Poniedziatek, $roda i pigtek.
* Tygodnie 1-2: 3 x 12.
« Tygodnie 3-4: 4 x 10.

* Tygodnie 5-6: 4 x 8 z wiekszym oporem.

TEMPO | ODPOCZYNEK

» 3 sekundy ruchu i 3 sekundy powrotu.

« 45-60 sekund przerwy migdzy seriami.

« Zwiekszaj tylko jeden element naraz.

* Petna zasada bélu znajduje sig na stronie 2.

ZASADA

BOLU

0-3/10 4-5/10

POWYZEJ 5/10

Cwicz dalej spokojnie. Zmniejsz zakres, op6r albo serig. Przerwij éwiczenie.

CWICZ 3 DNI W TYGODNIU. W pozostate dni zachowaj zwyka aktywnosc¢ i spaceruj w granicach tolerancii.
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PLAN 6 TYGODNI - BOL Z PRZODU KOLANA

Cwiczenia biodra i kolana, kontrola obciazenia, spokojna progresja

PO CO WYKONUJESZ TE CWICZENIA?

1. WYPROST KOLANA 2. MINI-PRZYSIAD 3. MUSZLA Z TASMA
CEL: Buduje site uda i tolerancje spokojnego wyprostu. CEL: Cwiczy biodro i kolano do schodéw oraz CEL: Wzmacnia migs$nie biodra pomagajace kontrolowac
PILNUJ: Udo pozostaje na krzes$le. Ruch bez kopnigcia. | wstawania. udo.
PILNUJ: Kolana prowadZ nad stopami. Nie schodz PILNUJ: Miednica nieruchoma. Stopy pozostajg razem.
gteboko.
KONTROLA TRENINGU
DOBRA SERIA WYGLADA TAK STOP | SKONTAKTUJ SIE Z LEKARZEM
« Ostatnie powtérzenia sa trudne, ale ruch pozostaje spokojny. « Ostry bol powyzej 5/10, duzy obrzek albo blokowanie kolana.
« Bol podczas ¢wiczenia nie przekracza 3/10. « Kolano nagle ucieka, po urazie nie mozesz go obcigzy¢ lub wyprostowac.
* Nastepnego dnia kolano nie boli bardziej i nie jest bardziej obrzekniete. « Pojawia sie goraczka, zaczerwienienie albo szybko narastajacy bol spoczynkowy.
DZIENNICZEK 6 TYGODNI

Zaznacz wykonany trening. Wpisz uzyty op6r lub zakres oraz najwiekszy bél nastepnego dnia.

1 [} O [m} guma: przysiad: /10

2 m] m] m] guma: przysiad: /10
3 m] m] m] guma: przysiad: /10
4 m] m] m] guma: przysiad: /10
5 m] m] m] guma: przysiad: /10
6 [} O [m} guma: przysiad: /10

ZASADA PROGRESJI SPRZET | ZAMIENNIKI

Jezeli po serii mozesz wykonac jeszcze 2 poprawne powtérzenia i nastepnego dnia nie ma [ stabilne krzesto i zwiniety recznik

pogorszenia, zwieksz tylko jeden element: O gtadka $ciana; krzesto do asekuraciji

« obcigznik 0 0,25-0,5 kg O krétka petla oporowa / mini-band

* guma o jeden poziom [ opcjonalny obcigznik na kostke 0,5 kg

+ zakres mini-przysiadu o okolo 5-10° PO 6 TYGODNIACH OCEN ) o i

Bol 4-5/10 lub gorszy nastepny dzien: zmniejsz zakres, opér albo jedna serig. Oschody O diuzsze siedzenie 010 spokojnych przysiadéw [ codzienny spacer

POWROT DO SCHODOW | AKTYWNOSCI

ETAP 1 ETAP 2 ETAP 3
Spokojny spacer. Krétkie odcinki schodéw. B6l najwyzej Wiecej schoddw i nieco wiekszy przysiad, gdy Marsz pod gére, trucht lub sport dopiero po odzyskaniu
3/10. nastepnego dnia nie ma pogorszenia. kontroli i tolerancji obcigzenia.
DOSTOSUJ OBCIAZENIE
CZEGO TERAZ NIE FORSUJ ZMNIEJSZ OBCIAZENIE, GDY
« nagtego zwigkszenia biegania, schodéw lub przysiadow « bol osiaga 4-5/10
« glebokiego przysiadu przy nasilonym bélu « kolano boli bardziej lub puchnie nastepnego dnia
« ruchu wykonanego szybko i bez kontroli * nie utrzymujesz spokojnego tempa albo osi kolana

ZASADA Rano po treningu kolano powinno by¢ takie samo lub lepsze. Gdy jest wyraznie
NASTEPNEGO DNIA bardziej bolesne albo obrzekniete, na kolejnym treningu zmniejsz zakres, op6r
E lub jedna serie.

6 TYGODNI TO POCZATEK, NIE EGZAMIN.

Sita i tolerancja obcigzenia rosng stopniowo. Zaznaczaj kazdy trening. Regularne, spokojne ¢wiczenia sg wazniejsze niz jeden cigzki dzien.

Podstawa: JOSPT/APTA Patellofemoral Pain CPG 2019; APTA ChoosePT; AAOS Ortholnfo; lokalny protokét gabinetu. Materiat nie zastepuje badania lekarskiego ani indywidualnego planu fizjoterapii.



