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Program Terapii Biodra —
protokot leczenia zachowawczego

CEL PROGRAMU

Po urazie lub operacji, program kondycyjny ¢wiczen pomoze powrdci¢ do codziennych zajec i
cieszyc sie aktywnym i zdrowym stylem zycia.

Jest to ogdlny program, ktéry zapewnia szeroki zakres ¢wiczed. Aby upewnié sie, ze program jest
dla Ciebie bezpieczny i skuteczny, nalezy go skonsultowaé z fizjoterapeutg i ustalié, ktére éwiczenia
najlepiej pomogg osiggnac cele rehabilitacji.

Sita: Wzmocnienie mie$ni podtrzymujgcych biodro pomoze utrzymaé stabilnos¢ stawu biodrowego.
Utrzymywanie mocnych miesni moze ztagodzié bdl i zapobiec dalszym urazom.

Elastycznos¢: Rozcigganie wzmocnionych miesni jest rowniez wazne dla przywrdcenia zakresu
ruchu i zapobiegania urazom. Delikatne rozcigganie po ¢wiczeniach wzmacniajgcych moze poméc
zmniejszy¢ bolesnos¢ miesni i utrzymac dtugie i elastyczne miesnie.

Docelowe miesnie: grupy miesni w tym programie obejmujg:

e Miesien posladkowy wiekszy (posladki)

¢ Miesien posladkowy (posladki)

e Sciegna (tylna cze$¢ uda)

e Miesien gruszkowaty (posladki)

e Odwodziciele (wewnetrzne uda)

e Porywacze (zewnetrzne uda)

e Miesien naprezacz powiezi szerokiej (zewnetrzne udo)

Czas trwania programu: Program nalezy kontynuowaé przez 4 do 6 tygodni, chyba ze lekarz lub
fizjoterapeuta zdecyduje inaczej. Cwiczenia te mozna kontynuowaé, jako program ochrony zdrowia
bioder i ud. Wykonanie ¢wiczen od 2 do 3 dni w tygodniu zapewni utrzymanie sity i zakresu ruchu
w biodrach i udach.

UWAGI WSTEPNE

Rozgrzewka: Przed wykonaniem ponizszych ¢wiczen rozgrzej sie od 5 do 10 minut z niskg
aktywnoscia, np. chodzac lub jezdzgc na rowerze stacjonarnym.

Rozcigganie: Po rozgrzewce, wykonaj pokazane ponizej éwiczenia.

Nie ignoruj bolu: Nie powiniene$ odczuwaé bdlu podczas éwiczen. Porozmawiaj z lekarzem lub
fizjoterapeutsy, jesli ten bdl odczuwasz.

Zadawaj pytania: Jesli nie wiesz, jak wykona¢ éwiczenie lub jak czesto, skonsultuj to z
fizjoterapeuts.
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1. STALY ROZSTAW PASMA IIOTROPOWEGO

Gtéwne miesnie pracujace: miesien naprezacz powiezi szerokiej (rozcigganie na zewnatrz biodra)
Sprzet: brak

Powtoérzenia: 4

Dni tygodniowo: codziennie

Wskazowki:

e Stan przy Scianie, aby uzyskac wsparcie

e Zatdéz drugg noge za nogg, ktdra jest najblizej sciany.

e Pochylaj biodra w kierunku sciany, az poczujesz napiecie w biodrze. Przytrzymaj przez 30
sekund.

e Powtdrz po przeciwnej stronie, a nastepnie powtdérz catg sekwencje 4 razy.

e UWAGA: Nie pochylaj sie do przodu ani nie przekrecaj w talii.

2. ROZCIAGANIE NA SIEDZACO

Gtéwne miesnie pracujace: miesien gruszkowaty
Sprzet: brak
Powtdrzenia: 2 zestawy 4

Dni tygodniowo: codziennie
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Wskazowki:

¢ Usigdz na podtodze z obiema nogami wyprostowanymi przed sobg. Skrzyzuj jedng noge nad
druga, postaw stope na wysokosci kolana.

e Powoli, z wyprostowanymi plecami, przekrec¢ sie w kierunku zgietej nogi, ktadac reke za
sobg, aby uzyska¢ podparcie.

¢ Umiesc swoje przeciwne ramie na zew. boku zgietej nogi, oprzyj je o kolano i uzyj go, aby
mocniej sie skrecic.

e Spdjrz przez ramie i utrzymaj pozycje przez 30 sekund. Powoli wracaj do pozycji wyjsciowe;j.

e Powtodrz éwiczenie z drugiej strony.

e UWAGA: UsigdZ wysoko (z wyprostowanymi plecami) na kosciach kulszowych (utrzymuj je
wcisniete w podtoge przez cate ¢wiczenie) i nie odrywaj posladkéw od podtogi.

3. KOLANO DO KLATKI PIERSIOWE)J

Giowne miesnie pracujace: Miesient czworoboczny ledzwi (odcinek w dolnej czesci plecow, a takze
przdd biodra i wewnetrzne strony ud)

Sprzet: brak
Powtorzenia: 2 zestawy 4
Liczba dni w tygodniu: Codziennie
Wskazowki:
e Potdz sie na plecach na podtodze.

¢ Podnies jedng noge i przytéz kolano do klatki piersiowej. Chwy¢ kolano lub golen i
przyciggnij noge tak daleko, jak to mozliwe.

¢ Napnij miesnie brzucha i przyci$nij kregostup do podtogi. Przytrzymaj przez 5 sekund.

e Powtdrz po drugiej stronie, a nastepnie podciggnij obie nogi razem. Powtdrz sekwencje 10
razy.

e UWAGA: Trzymaj dolny kregostup przycisniety do podtogi podczas catej sekwenc;ji.
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4. ROZCIAGANIE SCIEGNA KOLANOWEGO LEZAC NA WZNAK

Gtéwne miesnie pracujace: Sciegno kolanowe (odcinek z tylu uda i za kolanem)
Sprzet: brak

Powtorzenia: 2 zestawy 4

Dni tygodniowo: codziennie

Wskazowki:

® Potdz sie na podtodze z ugietymi kolanami.

¢ Podnies$ jedng noge z podtogi i przytéz kolano do klatki piersiowej. Ztgcz rece za udami
ponizej kolana.

e Wyprostuj noge, a nastepnie delikatnie pociggnij ja w kierunku gtowy, az poczujesz napiecie.
(jesli masz trudnosci z utozeniem rgk za nogami, owin sie recznikiem lub paskiem na udzie,
chwycié za korice recznika i pociggnac noge do siebie).

e Przytrzymaj przez 30 do 60 sekund, a nastepnie zrelaksuj sie przez 30 sekund.

e Powtdrz na drugg noge

e UWAGA: Nie ciggnij za staw kolanowy!

5. BIODRO
Giowne miesnie pracujace: miesien posladkowy

Sprzet: Rozpocznij od obcigzenia, ktére pozwala na 8 powtdérzen i przejdz do 12 powtdrzen. Gdy
¢wiczenie staje sie tatwiejsze, dodaj ciezarki co 0,5 kg. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage,
zacznij ponownie od 8 powtdrzen, az do 12.

Powtdrzenia: 8
Dni tygodniowo: od 2 do 3
Wskazowki:

e Potdz sie na boku z uszkodzong nogg na gérze i zgietg dolng noga, aby zapewnié wsparcie.
e Wyprostuj noge i powoli podnies jg do 45 °. Trzymaj kolano prosto, ale nie blokuj go.

e Przytrzymaj te pozycje przez 5 sekund.

¢ Powoli opusé noge i rozluznij jg na 2 sekundy.
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e Powtorz 8 razy, a nastepnie wykonaj ¢wiczenia po drugiej stronie.

e UWAGA: Nie obracaj stép, aby pozornie podnies¢ noge wyzej. Zewnetrzng cze$¢ uda ma byé
rownolegta do sufitu.

6. ODWODZENIE BIODRA

Gtéwne miesnie pracujace: odwodziciele (wewnetrze uda)

Sprzet: Rozpocznij od obcigzenia, ktére pozwala na 8 powtérzen i przejdz do 12 powtdrzen. Gdy
¢wiczenie staje sie tatwiejsze, dodaj ciezarki co 0,5 kg. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage,
zacznij ponownie od 8 powtdrzen, az do 12.

Powtdrzenia: 8
Dni tygodniowo: od 2 do 3
Wskazowki:

* Potdz sie na boku na nodze z urazem, z prostymi nogami.

e Zegnij gérng noge i przetdz jg przez uszkodzong noge.

e Podnies dolna noge na 6-10 cm i wytrzymaj w tej pozycji 5 sekund.
¢ Powoli opus¢ noge i odpocznij przez 2 sekundy.

e Powtdrz 8 razy, a nastepnie wykonaj ¢wiczenia po drugiej stronie.

¢ UWAGA: Potdz dton na podtodze przed brzuchem, aby trzymac sie prosto — uwazaj by nie
odchylac sie do tyt, ani nie pochyla¢ do przodu.

7. ROZCIAGANIE BIODRA (NA BRZUCHU)

Gtéwne miesnie pracujace: Miesien posladkowy wiekszy

Sprzet: Rozpocznij od obcigzenia, ktére pozwala na 8 powtdrzen i przejdz do 12 powtdrzen. Gdy
¢wiczenie staje sie tatwiejsze, dodaj ciezarki co 0,5 kg. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage,
zacznij ponownie od 8 powtdrzen, az do 12.

Powtdrzenia: 8

Dni tygodniowo: od 2 do 3 razy
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Wskazowki:

8.

Potdz sie na brzuchu na twardej, ptaskiej powierzchni z poduszka pod biodrami.
Zegnij jedno kolano do 90 °.

Podnie$ noge zgietg, jak najwyzej ku gorze, jak pokazano.

Powoli opu$é noge na podtoge, liczac do 5.

Powtdrz, a nastepnie wykonaj éwiczenia po drugiej stronie.

UWAGA: Podczas wykonywania tego ¢wiczenia zrelaksuj glowe, szyje i cate ciato.

ZEWNETRZNY OBROT BIODRA

Giowne miesnie pracujgce: Miesien gruszkowaty (posladki)

Sprzet: Rozpocznij od obcigzenia, ktére pozwala na 8 powtdrzen i przejdz do 12 powtdrzen. Gdy
¢wiczenie staje sie tatwiejsze, dodaj ciezarki co 0,5 kg. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage,
zacznij ponownie od 8 powtdrzen, az do 12.

Powtdrzenia: 8

Dni tygodniowo: od 2-3 razy

Wskazowki:

Zrédto:

Potdz sie na boku na stole lub na tawce fizjoterapeutycznej, z poduszka miedzy udami.
Umies$¢ dolng reke przed ciatem i uzyj poduszki pod gtowg dla wygody, jesli to konieczne.
Przet6z dolng noge do przodu i opusc stope tak, aby znajdowata sie ponizej blatu stotu, jak
pokazano w pozycji "start". Twoja gérna noga powinna by¢ prosta, aby pomadc Ci zachowad
rownowage.

Obrd¢ biodro i unies stope tak wysoko, jak to mozliwe, jak pokazano w pozycji "finish".
Powoli opus$é noge z powrotem do pozycji "start", liczac do 5.

Powtdrz, a nastepnie wykonaj éwiczenia po drugiej stronie.
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UWAGA: nie pochylaj ciata do przodu ani do tytu.
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WEWNETRZNA ROTACJA BIODRA

Giowne miesnie pracujace: Sciegna udowe

Sprzet: Rozpocznij od obcigzenia, ktére pozwala na 8 powtdrzen i przejdz do 12 powtdrzen. Gdy
¢wiczenie staje sie tatwiejsze, dodaj ciezarki co 0,5 kg. Za kazdym razem, gdy zwiekszasz wage,
zacznij ponownie od 8 powtdrzen, az do 12.

Powtdrzenia: 8

Dni tygodniowo: od 2 do 3

Wskazowki:

Zrédto:

Potéz sie na boku na stole lub na tawce fizjoterapeutycznej, z poduszkg miedzy udami.
Umies$é dolng reke przed ciatem i uzyj poduszki pod gtowa dla wygody, jesli to konieczne.
Przetéz gérng noge do przodu i opusc stope tak, aby znajdowata sie ponizej blatu stotu, jak
pokazano w pozycji "start" w poprzednim éwiczeniu (uwaga! W tym éwiczeniu chodzi o
GORNA noge).

Twoja dolna noga moze by¢ lekko zgieta, aby zachowa¢ réwnowage.

Obrdé¢ biodro i unies stope tak wysoko, jak to mozliwe, jak pokazano w pozycji "finish".
Powoli opus$é noge z powrotem do pozycji "start", liczac do 5.

Powtdrz, a nastepnie wykonaj éwiczenia po drugiej stronie.

UWAGA: nie pochylaj ciata do przodu ani do tytu.
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