Gabinet Ortopedyczny | lek. Sebastian Cychowski

3 PALUCH KOSLAWY

t Cwiczenia moga zmniejsza¢ sztywnos¢ i poprawic kontrole stopy, ale nie prostuja kosci na state. ]

RUCH PALUCHA GéRA-Dél’_ CEL: utrzymac tagodny ruch stawu palucha.

START RUCH USTAW Usigdz. Oprzyj stope. Jedna reka trzymaj

Srdédstopie, druga paluch.

RUCH Poruszaj paluchem tagodnie w gére i w dét. Nie
ciagnij na site.

PILNUJ Ruch dotyczy palucha. Pozostate palce pozostaja
rozluznione.

N30 -0 Nie wymuszaj zakresu i nie zwiekszaj bélu
podczas ruchu.

DAWKA: 2 minuty, 1-2 razy dziennie.
\_ J

KRéTKA STOPA CEL: aktywowa¢ mate miesnie i tuk stopy.

START RUCH USTAW Usigdz. Stopa ptasko. Pieta oraz przéd stopy

dotykaja podtoza.

RUCH Delikatnie skroc stope i unies tuk. Nie podwijaj
palcow.

PILNUJ Pieta i palce zostajg na podtodze. Ruch jest maty.

N[[3:36):0 Nie unos piety, nie zaciskaj palcéw i nie napinaj
tydki.

DAWKA: 2 serie x 8-10; utrzymaj 5 s; 4-5 dni w tygodniu.
N\ _J

ODSUWANIE PALUCHA CEL: ¢wiczy¢ odwodzenie palucha i kontrole przodostopia.

START RUCH USTAW Usigdz. Stopa lezy ptasko. Palce s3 rozluznione.

RUCH Odsun paluch od drugiego palca. Zatrzymaj 3 s i
wroc.

£ » PILNUJ Pieta i pozostate palce pozostaja spokojne. Maty
' ruch wystarczy.

NIE ROB Nie obracaj catej stopy i nie podwijaj pozostatych
palcow.

DAWKA: 2 serie x 8-10; 4-5 dni w tygodniu.
N\ _J

g
CWICZ TAK

POWOLI BOL DO 3/10 NASTEPNY RANEK
Ruch ma by¢ spokojny. Oddychaj Moze byc¢ lekki dyskomfort. Nie ¢wicz Stopa nie powinna by¢ wyraznie
swobodnie. przez ostry bol. gorsza niz przed ¢wiczeniem.

Cwicz strone planowana do zabiegu. Po operacji ten program przestaje obowiazywac; stosuj protokét operatora.

Materiat edukacyjny. Nie zastepuje indywidualnych zalecen lekarza ani protokotu operatora. Strona 1/2
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ORTOPEDYCZNY przed operacja

Plan wykonuj tylko przed operacja

PLAN NA 6 TYGODNI LUB DO DNIA ZABIEGU

TYGODNIE 1-2 TYGODNIE 3-4 TYGODNIE 5-6

Ruch palucha: 2 min dziennie. Jesli nastepnego dnia nie jest gorzej: Jesli technika jest dobra: ¢wiczenia
¢wiczenia 2-3 wykonuj 2 x 10. 2-3 wykonuj 3 x 8-10. Ruch palucha

Cwiczenia 2-3: 2 x 8 powtorzen, 4 dni Utrzymuj napiecie 5 s. nadal bez sity.

w tygodniu.

Jesli operacja jest wczesniej, zakoncz plan zgodnie z zaleceniem lekarza. Nie nadrabiaj opuszczonych treningow.

KONTROLA REAKCJI | BEZPIECZENSTWO

s N B\
ZMNIEJSZ DAWKE STOP | KONTAKT Z LEKARZEM
e BOl przekracza 3/10. e BOl jest ostry lub szybko narasta.
e Stopa jest bardziej bolesna lub obrzeknieta nastepnego dnia. e Pojawia sie rana, wyrazne zaczerwienienie, goraca stopa
e Zmniejsz liczbe powtdrzen o 30-50% i odpocznij 24-48 albo dretwienie.
godzin. e Nagty obrzek tydki, dusznos¢ lub siny/zimny palec
wymagaja pilnej oceny.
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PO CO WYKONUJESZ TE CWICZENIA?

1. RUCH PALUCHA 2. KROTKA STOPA 3. ODSUWANIE PALUCHA
utrzymanie tagodnej ruchomosci stawu. aktywacja matych miesni i podparcia kontrola palucha bez obracania catej
tuku. stopy.

CZEGO POTRZEBUIJESZ: stabilne krzesto, cienka mata lub recznik, wygodne buty z szerokim przodem.
Unikaj waskich butéw i dtugiego stania, jesli wyraznie nasilajg bol.

DZIENNICZEK CWICZEN - 6 TYGODNI
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TYDZ. | Pn | Wt $r Cz Pt So Nd BOL UWAGA
1 o o o o o o 0O .-/
2 o o o o o 0O 0O .-/
3 o o o o o o 0O .-/
4 o o o o o 0O 0O .-/
5 o o o o o 0O 0O .-/

6 O O o O o 0O oo -—no

Zaznacz X po wykonaniu catego zestawu. Wpisz najwyzszy bdl i krétka uwage dla kazdego tygodnia.

REGULARNOSC JEST WAZNIEJSZA NIZ DUZY RUCH

Cwiczenia maja przygotowac stope do codziennego ruchu przed zabiegiem, nie korygowa¢ deformacji kosci.

Wersja: 2026-07-15 | Zrédta: AAOS Ortholnfo 2026; Menz i wsp. J Foot Ankle Res 2023;
Mickle i wsp. Clin Biomech 2016; SOP palucha koslawego - materiaty gabinetu.

Materiat edukacyjny. Nie zastepuje indywidualnych zalecen lekarza ani protokotu operatora. Strona 2/2



