) e onsrme SKRECENIE STAWU SKOKOWEGO
ETAP Il LECZENIA NIEOPERACYJNEGO

Usprawnianie po fazie ostrej: ruch, sita i stabilizacja

USTAW CIALO WYKONA) RUCH POWOLI SPRAWDZ TECHNIKE
Sprawdz pozycje wyjsciowa. Bez szarpania i rozpedu. Pilnuj osi i reakcji bélowej.

~

. KOLANO DO SCIANY SPRZET: $ciana

USTAW
Stan twarza do Sciany. Chora stopa jest z przodu. Pieta lezy ptasko.

RUCH
Prowadz kolano do $ciany przez 4 sekundy. Wrd¢ przez 4 sekundy.

NIE ROB

° PILNUJ
Kolano idzie nad drugim palcem. Pieta caty czas dotyka podtogi.
o Nie odrywaj piety. Nie kieruj kolana do Srodka.

CEL: poprawa ruchu stawu skokowego. DAWKA: codziennie 3 x 12-15

. J
~
2. STOPA NA ZEWNATRZ Z GU MA SPRZET: lekka guma i stabilny punkt po stronie wewnetrznej
KONIEC USTAW
Usigdz. Zatéz gume na przdd stopy. Zamocuj ja po stronie wewnetrzne;j.
RUCH
Prowadz przdd stopy na zewnatrz przez 4 sekundy. Wré¢ powoli.
PILNUJ
Kolano i golen sg nieruchome. Ruch wychodzi tylko ze stawu skokowego.
NIE ROB
Nie ciggnij gumy od przodu. Nie obracaj catej nogi.
CEL: wzmocni¢ miesnie strzatkowe, ktdre stabilizuja staw skokowy. DAWKA: pon.-$r.-pt. 3-4 x 10-15
. J
~
3. STANIE NA JEDN EJ NODZE SPRZET: stabilny blat albo oparcie krzesta

KONIEC [ USTAW
Stan przy blacie. Dton lekko dotyka podparcia. Stopy sa réwnolegle.

RUCH
Unie$ druga stope. Utrzymaj pozycje 20-45 sekund. Oddychaj spokojnie.

PILNUJ
Kolano jest lekko ugiete. Miednica poziomo. Stopa nie zapada sie.

NIE ROB
Nie ¢wicz bez asekuracji na poczatku. Nie walcz kosztem techniki.

CEL: poprawi¢ czucie stawu i kontrole stawu skokowego podczas stania i chodzenia. DAWKA: codziennie 5 powtérzen
.

CWICZ TAK - DOKLADNA DAWKA I PROGRESJA

1. Kolano do sciany 1. Kolano do sciany 1. Kolano do sciany

3 x 12 codziennie 3 x 15 codziennie 3 x 15 codziennie

2. Guma 2. Guma 2. Guma

3 x 10, pon.-$r.-pt. 3 x 12, pon.-$r.-pt. 4 x 12-15 lub mocniejsza

3. Réwnowaga 3. Réwnowaga 3. Réwnowaga

5 x 20 s codziennie 5 x 30 s codziennie 5 x 45 s codziennie

ZASADA BOLU TEMPO | ODPOCZYNEK
0-3/10 POWY2Ej 5/10 * 4 sekundy ruchu i 4 sekundy powrotu.

* 45-60 sekund przerwy miedzy seriami.
* Zwigkszaj tylko jeden parametr naraz.
e Cw. 1i 3 codziennie; ¢w. 2 w pon., $r. i pt.

Cwicz dalej spokojnie. Zmniejsz zakres, opor albo serie. Przerwij ¢wiczenie.

Nastepnego dnia bél i obrzek nie powinny by¢ wieksze niz przed ¢wiczeniem.
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PO CO WYKONUJESZ TE CWICZENIA?

KOLANO DO SCIANY
CEL: poprawa ruchu stawu skokowego.

ZWROC UWAGE: pieta pozostaje na podtodze, a kolano idzie prosto

ETAPII - PLAN 6 TYGODNI

kontrola reakgcji, progresja i bezpieczny powré6t do aktywnosci

KONTROLA TRENINGU

DOBRA SERIA WYGLADA TAK
@ Wykonujesz petny zaplanowany zakres z dobrg technika.

@ Ostatnie powtdrzenia sa trudne, ale bez utraty kontroli.

do przodu. @ BOl podczas ¢wiczenia nie przekracza 3/10.

@® Nastepnego dnia bdl i obrzek wracaja do poziomu wyjsciowego.
STOPA NA ZEWNATRZ Z GUMA

CEL: wzmocnienie miesni stabilizujacych zewnetrzna
strone stawu skokowego.

ZWROC UWAGE: ruch wykonuje tylko stopa; golef i kolano
pozostajg nieruchome.

PRZERWLUJ | SKONTAKTUIJ SIE Z LEKARZEM
STANIE NA JEDNE) NODZE

. .. . @ bol lub obrzek narasta mimo zmniejszenia ¢wiczen
CEL: poprawa rownowagi i kontroli stawu. & z

@ nie mozesz normalnie obciazac stopy lub chdd sie pogarsza

ZWROC UWAGE: miednica jest poziomo, kolano miekkie, wzrok

\ ledr @ bol jest wysoko nad kostka albo u podstawy V kosci $rédstopia
skierowany przed siebie.

@ pojawia sie duzy krwiak, dretwienie lub sinienie palcow

@ wystepuje bol tydki, dusznosc albo goraczka

PLAN 6 TYGODNI

CWICZENIE TYG. 1-2

1. Kolano do sciany 3 serie x 12

4 s do przodu

2. Stopa z guma 3 serie x 10

lekki opor

3. Stanie jednonéz 5x20s

z podparciem

DZIENNICZEK 6 TYGODNI

Zaznacz wykonanie. Wpisz opér gumy i najwiekszy bél nastepnego dnia.

TYG. 3-4

3 serie x 15

wiekszy zakres

3 serie x 12

wiekszy opor

5x30s

I1zejsze podparcie

TYG. 5-6

3 serie x 15

bez odrywania piety

4 serie x 12-15

wiekszy opor

5x45s

trudniej tylko bez obrzeku

TYDZ. Cw. 1 cw. 2 cw. 3 OPOR / UWAGI BOL
kazdego dnia pon.-sr.-pt. kazdego dnia nast. dnia

1 ooooooo ooa ooooood guma: __/10
2 ooooooo ooao Oooooood guma: __/10
3 ooooooo ooa ooooood guma: __/10
4 ooooooo ooao Oooooood guma: __/10
5 ooooooo ooa ooooood guma: __/10
6 ooooooo ooao Oooooood guma: __/10

~N

(-
TEST PO 6 TYGODNIACH

Ocen spokojnie:

[0 Utrzymuije stanie na jednej nodze przez 45 sekund przy bezpiecznym podparciu.

D Kolano dochodzi do sciany bez odrywania piety i bez ostrego bélu.

O Chodze po schodach, a nastepnego dnia staw skokowy nie boli ani nie puchnie
bardziej.

Jesli wszystkie punkty sa spetnione, zwiekszaj aktywnos¢ stopniowo. Bieg i
zmiany kierunku dopiero po odzyskaniu prawidtowego chodu, sity i
réwnowagi.

Materiat edukacyjny. Podstawa: APTA/JOSPT 2021. Nie zastepuje kontroli lekarskiej.

CZEGO POTRZEBUJESZ | JAK CWICZYC TRUDNIE)

GUMA Lekka ptaska tasma 1,5 m. Zamocuj ja stabilnie po stronie
wewnetrznej stopy. Przy alergii wybierz wersje bez lateksu.

PODPARCIE Stabilny blat, porecz albo ciezkie krzesto bez kétek.

JAK UTRUDNIAC Zwiekszaj tylko jedng rzecz naraz: czas, liczbe powtérzen albo opér

gumy.

NASTEPNY DZIEN  Jesli staw skokowy bardziej boli lub puchnie, wré¢ do tatwiejszej
wersji.

POWROT DO PRACY | SPORTU

Praca siedzaca zwykle wczesnie]. Praca stojaca i sport dopiero po prawidtowym chodzie, bez
obrzeku nastepnego dnia i przy dobrej rownowadze.
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