. Cwiczenia po leczeniu zapalenia rozciegna
Medical podeszwowego - poziom |

Artr

Cwiczenia i postepowanie po leczeniu zapalenia rozciegna podeszwowego,
zapalenia sciegna Achillesa i zapaleniu sciegna miesnia piszczelowego
tylnego - poziom | rozciaganie.

Po podaniu iniekcji czynnikéw wzrostowych zaktadamy i utrzymujemy
unieruchomienie (stabilizator, but gipsowy) do 2-3 tygodnia. Zakaz obcigzania i
chodzenie o kulach przez minimum 3 doby.

Cwiczenia rozciggajace rozpoczynamy nie wczesniej niz 72 godzin po infekcji.

Powyzsze ¢wiczenia wykonujemy codziennie przez 2 tygodnie. Kiedy dolegliwosci
bolowe zmniejsza sie przechodzimy do poziomu Il

Do rozciggania mozemy uzywac tasmy z zestawu.

piszczelowego tylnego w pozycji siedzacej.
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Start Position

N

Zadanie

Rozciggniecie bierne Achillesa, rozciegna podeszwowego i Sciegna miesdnia
piszczelowego tylnego

Pozycja startowa
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Siedzenie z noga w petni wyprostowang. Zatéz recznik lub tasme do ¢wiczen wokot
stopy.

Cwiczenie

Powoli i delikatnie pociggnij recznik lub tasme do klatki piersiowej to spowoduje
rozcigganie leczonych struktur.

Parametry
Utrzymuj maksymalne rozciggniecie przez 20 sekund. Powtarzaj 10 razy
Wazne!!!

Utrzymuj kolano w petni wyprostowane i bgdz pewien/na, ze robisz to powoli. Nie
wolno przekraczad granicy bélu.

piszczelowego tylnego w pozycji stojace;.
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Zadanie

Uzyskanie elastycznosci w miesniach tylnej czesci goleni i uda.
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Pozycja startowa

Oprzyj sie o sciane z nogg leczong odstawiong do tytu. Ciezar ciata utrzymaj na
palcach tylnej nogi. Pieta w powietrzu. tokcie zgiete.

Cwiczenie

Opus¢ ciezar catego ciata do sciany (delikatnie ugnij tokcie) i delikatnie docisnij piete
leczonej nogi (tylnej) do podtogi. Wykonuj ¢wiczenie z catkowicie wyprostowanym
kolanem.

Parametry

Utrzymuj maksymalne rozciggniecie przez 20 sekund.

Powtarzaj 10 razy

Wazne!!!

Utrzymuj piete w petni docisnietg do podtoza przez petne 20 sekund. Im bardziej
zaawansowany bedziesz w ¢wiczeniach tym dalej odstaw tylng noge.
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