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Program rehabilitacji dla Pacjentéw po operacyjnej korekcji:
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palucha sztywnego (hallux rigidus),
oraz palcow mtotkowatych

Autor programu:

lek. Jedrzej Kosmowski
kierownik kliniki HalluxCenter

tel.: +48 607 66 55 67
http: www.halluxcenter.pl
e-mail: kontakt@halluxcenter.pl




po zabiegu obowiagzuje bezwzgledny zakaz obcigzania przodostopia przez okres
6 tygodni

w tym okresie do chodzenia nalezy uzywac specjalnego obuwia chronigcego
przodostopie przed obcigzaniem (Fot.1)

uzywajac kul tokciowych do asekuracji nalezy zachowac nastepujaca kolejnos¢
ruchdéw:

kule

noga operowana

noga nieoperowana

kolejno$¢ ruchéw podczas chodzenia po schodach:

WCHODZENIE

noga nieoperowana

kule

noga operowana

SCHODZENIE

kule

noga operowana

noga nieoperowana

we wczesnym okresie pooperacyjnym (6-8 tygodni) zaleca sie usuniecie z podiég
dywanikoéw, kabli, progéw, aby zmniejszy¢ ryzyko potkniecia i upadku

w celu zmniejszenia dolegliwosci bélowych oraz obrzeku operowanej konczyny
zaleca sie uktadanie nogi w wyproscie i elewacji (Fot.2)

dodatkowo mozna stosowa¢ oklady z lodu obejmujace operowana stope, 1-2 razy
dziennie przez 20 minut (Fot.3)

po oKkresie unieruchomienia nalezy rozpocza¢ ¢wiczenia, ktorych celem jest
przywrocenie petnej ruchomosci i funkcji operowanego stawu

po ¢wiczeniach takze wskazane jest stosowanie oktadéw z lodu i utozenie koniczyny
w elewacji przez okoto 20 minut

wazny element profilaktyki oraz rehabilitacji po leczeniu operacyjnym stanowi
odpowiedni dobér obuwia, ktorego szeroki ,przéd“ powinien zapewniaé
komfortowe utozenie wszystkich palcow stopy
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Fot. 1
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TYDZIEN 1 -6

Cwiczenia przeciwzakrzepowe wykonywane w leZeniu na plecach.
Cwiczenia mozna wykonywacé bez zdejmowania buta
pooperacyjnego lub w bucie.

Przez pierwsze 6 tygodni ¢wiczenia nalezy wykonywac¢ co
2 godziny w ciagu dnia.

Cwiczenie 1

o

Ruch: zginanie stop maksymalnie “do gory” i “na dét”, jednoczesnie obie stopy
lub naprzemiennie
[lo$¢ powtoérzen: 50 razy

Cwiczenie 2

Ruch: zgiecie stawu skokowego, kolanowego i biodrowego.
Podczas ¢wiczenia nie nalezy odrywac stopy od podtoza.
[lo$¢ powtorzen: 20-50 razy




TYDZIEN 7 - 12

Po okresie unieruchomienia trwajacym zazwyczaj 6 tygodni
przedstawione ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane co najmniej
2 razy dziennie. Nalezy przestrzegac zalecanej liczby powtorzen kazdego
¢wiczenia.

Cwiczenie 3

Cwiczenia wykonywane w pozycji stojacej lub siedzacej

Cwiczenie rozkladania palcéw stopy z uzyciem separatora
Ruch: napiecie mie$ni palcow, taka by rozdzieli¢ palce stopy od siebie i unies¢ lekko
do goéry. Przytrzymac 3 sekundy, rozluZnic.
[lo$¢ powtoérzen: 10 razy

Cwiczenie 4

Cwiczenie zginania palcéw stopy z uzyciem recznika
Ruch: zginanie palcow stopy, taka by zwing¢ recznik umieszczony pod przednia
czescia stopy
[lo$¢ powtorzen: 10 razy




Cwiczenia wykonywane w pozycji stojacej

Cwiczenie 5

Cwiczenie stania na palcach
Ruch: wspiecie na palce, utrzymanie pozycji 3 sekundy, powrét do pozycji
wyjsciowej
[lo$¢ powtoérzen: 10 razy

Cwiczenie 6

Cwiczenie unoszenia wewnetrznej krawedzi stopy
Ruch: napiecie mie$ni wewnetrznej krawedzi stopy, uniesienie tuku stopy do gory,
utrzymanie pozycji 3 sekundy, powrdét do pozycji wyjSciowe;j
[lo$¢ powtorzen: 10 razy




Cwiczenie 7

Cwiczenie obciazania przedniej czesci stopy
z uzyciem gabki/pianki
Ruch: przeniesienie ciezaru ciata na przednia cze$¢
stopy, docis$niecie gabki umieszczonej pod paluchem do
podtoza, utrzymanie pozycji 3 sekundy, rozluZnienie
[lo$¢ powtoérzen: 10 razy

s

Cwiczenie 8

Cwiczenie obcigzania przedniej czesci stopy podczas chodu
Ruch: przeniesienie operowanej stopy do przodu, podparcie piety na podtozu,
przeniesienie ciezaru ciata na przednia cze$¢ operowanej stopy, podparcie nogi
nieoperowanej na podtozu, nastepnie ptynny powrét do pozycji wyjsciowej
Powtorzenie ruchu: 10 razy




TYDZIEN 13 +

Cwiczenia réwnowagi wykonywane w pozycji stojacej

Cwiczenie 9

“Pétprzysiady”

Ruch: stopy ustawione w lekkim rozkroku, wykonanie przysiadu do okoto 45° stopni
zgiecia w stawach kolanowych (tak, aby kolana nie “wyprzedzity” palcéw stopy)
utrzymanie pozycji 5 sekund, powro6t do pozycji wyjsciowe;.

[lo$¢ powtoérzen: 10 razy

Cwiczenie 10

Cwiczenie stania na jednej nodze
Ruch: w staniu na nodze operowanej oderwanie piety od podtoza, utrzymanie ciezaru
ciata na palcach przez
3 sekundy, powrét do pozycji wyjsciowej
[lo$¢ powtoérzen: 10 razy




Cwiczenie 11

Cwiczenie rozciagajace miesnie tydki
Ruch: przeniesienie operowanej stopy do tytu, doci$niecie piety do podtoza, taka by
kolano byto wyprostowane, przytrzymanie 6-8 sekund, rozluznienie.
[lo$¢ powtoérzen: 5 razy
Nastepnie doci$niecie piety do podtoza i lekkie ugiecie kolana, przytrzymanie 6-8
sekund, rozluzZnienie
[lo$¢ powtoérzen: 10 razy

Cwiczenie 12

Rozciaganie rozsciegna podeszwowego w lezeniu na plecach z uzyciem taSmy
elastycznej
Ruch: wyprost nogi operowanej, maksymalne napiecie taSmy zatozonej na stopie,
utrzymanie pozycji 6-8 sekund, rozluzZnienie
[lo$¢ powtoérzen: 10 razy




