Cwiczenia po leczeniu zapalenia przyczepu wiezadta

Medical"’ rzepki - poziom Il
Artr

Postepowanie po leczeniu zapalenia przyczepu wiezadta rzepki (kolano
skoczka) i rozciegna miesnia czworogtowego - poziom Il wzmacnianie.

Cwiczenia wzmacniajgce rozpoczynamy po 2 tygodniach od iniekcji i wykonujemy
przez kolejne 2 - 4 tygodnie. Przechodzimy do nich po zakonhczeniu poziomu |
(catkowity brak bélu przy rozcigganiu).

Wzmacnianie przedniej grupy miesni uda (m. czworogtowy) w pozycji lezacej na
plecach

Zadanie
Wzmocnienie czynne, izometryczne miesnia czworogtowego.

Pozycja startowa

Lezenie na plecach z nogg wyprostowang w stawie kolanowym.

Cwiczenie

tel: +48 509 513 810 | e-mail: kontakt@artromedical.pl | www.artromedical.pl


http://www.phoca.cz/phocapdf

Cwiczenia po leczeniu zapalenia przyczepu wiezadta

MEdicalm rzepki - poziom Il
Artr

Unies$ noge okoto 20cm nad podtoze i przytrzymaj w petnym wyproscie.

Nastepnie powoli opuszczaj do pozycji startowej.

Parametry

Utrzymuj napiecie przez min. 20 sekund.

Powtarzaj 10 razy 3 razy dziennie

Wazne!!!

Postaraj sie trzymac noge uniesiong coraz dtuzej - pod koniec 5 tygodnia mozna

wprowadzi¢ obcigzenie stopy. Od 4 tygodnia rower stacjonarny - wysoko siodetko,
stopniowe zwiekszanie obcigzenia.
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