AMBULANS TERDTORNA

HANYATT FEKVE

LABFEJEKET FOL-LE MOZGATNI

NYUJTOTT (teljesen nyujtva legyen!) TERDDEL COMBFESZITES (akkor fesziil a
megfeleld helyen, ha ettél a térdkalacs a csip6 iranyaba mozdul) — LAZITAS
BEHAJLITANI A MUTOTT LABAT (a féldon csusztatva a labfejet, amennyire csak megy)
— KINYUJTANI (szintén csUsztatva), ES nydjtva MEGFESZITENI a combot

BEHAJLITANI A TERDET — FOLNYUJTANI A LEVEGOBE A LABAT — NYUJTOTT TERDDEL
LEENGEDNI

A GUMILABDAT A SAROK ALA TEVE ELORE-HATRA GORGETNI NA LABDAT (a hajlitas
végén picit mindig még tovabb huzni, mint amennyire el8sz6r ment, a nyujtas véagén
combfeszités)

A KET BOKA KOZOTT TARTVA A LABDAT EGYUTT BEHAJLITANI A KET TERDET — A
LABDAVAL EGYUTT A LEVEGOBE NYUJTANI A LABAKAT — NYUJTVA LEENGEDNI

A MUTOTT LABAT A LEVEGOBEN TARTVA PICI TERDHAJLITAS — TELJES TERDNYUJTAS
(kdzben figyelni, hogy ne forduljon befelé a térd)

MINDKET LABAT TALPRA HUZNI, A KET KEZ LENT TAMASZKODIK, POPSIEMELES —
VISSZAENGEDES

TALPRA HUZVA A LABAK, EGYENKENT FUGGOLEGES NYUJTANI A LABAKAT (PIPAL A
LABFEJ) — VISSZATENNI A MASIK MELLE

A MUTOTT LABAT NYUJTOTT TERDDEL PICI KOROKET RAJZOLVA (spiralvonalban)
FOLEMELNI, MAJD VISSZAENGEDNI

A HALADOBBAK (szalagpdtlas, térdprotézis, tengelykorrekcid: 6. héttél, lateralis release,
porclevalas: 3. hétt6L) BOKASULLYAL/ RUGOVAL / GUMISZALAGGAL NEHEZITVE A
FELADATOKAT A 3. GYAKORLATTOL KEZDVE MEGISMETELIK AZ EDDIGIEKET

HASON FEKVE
A LABUJJAKON TAMASZKODVA COMBFESZITES ( a térdek megemelkednek) — LAZITAS
FELVALTVA BEHAJLITANI, MAJD NYUJTANI A TERDEKET ( a hajlitas végén megallni,
probalni még tovabb behuzni a Iabat, a nyujtas végén a labujjakon tamaszkodva jol
kifesziteni a combokat)
MINDKET LAB DEREKSZOGBEN HAJLITVA (fiigg6legesek a labszarak), HAILITVA
EMELNI AZ EGYIK, MAJD A MASIK LABAT
MINDKET LAB HAJLITVA, EGYUTT HAJLITGATNI A TERDEKET (az egészséges lab a 6.
hetes kor utdn finoman, évatosan ranyomhat a m(itottre; a friss, 3-4 hetes
keresztszalag potoltaknak a mozgas inditasakor segithet kicsit, de nem nyomhatra a
hajlitas végén)



IV.

A LEVEGOBEN MEGTARTVA A MUTOTT LABAT TERDHAJLITAS- TERDNYUJTAS
(keresztszalag pétlas utan ezt a gyakorlatot csak 5 hetes kor utdn kell végezni)

NEGYKEZLAB (ill. az egészséges ldbon és a két kézen vagy alkaron
témaszkodva)

A MUTOTT LABAT BEHAILITANI, HAS ALA BEHUZNI — HATRANYUJTANI A LEVEGOBE
HAJLITVA FOLEMELNI- VISSZAENGEDNI A MUTOTT LABAT
HATRANYUJTANI A MUTOTT LABAT, ES NYUJTVA FOLEMELNI — VISSZAENGEDNI

A LEVEGOBEN MEGTARTANI NA MUTOTT LABAT (vizszintes a comb), ITT FONT
TERDHAJLITAS — TERDNYUJTAS (keresztszalag potlas utdn csak a m(itét utdni 5.
héttél)

ULVE

NYUJTVA LEGYEN MINDKET LAB, A SAROK ALATT LEGYEN PICI ALATAMASZTAS
(kb. 5 cm magas, pl. egy 6sszehajtogatott toriilkdz6), COMBFESZITES — LAZITAS (csak
a térdkaldcs mozog)

TERDHAILITAS (a foldén cstsztatva a labat) — TERDNYUJTAS, COMBFESZITES (a
nyujtas végén a térdhajlat lenyomva marad, a sarok picit elemelkedik a talajrél!
Keresztszalag pétlds utan a sarokemelést csak a mitét utani 4. hétt6l gyakoroljuk, és
legkésbbb a 6. hétig megprobaljuk elérni!)

NYUJTOTT LABEMELES FELVALTVA

(ha van otthon) GUMIKOTELBE TAPOSAS: A GUMIKOTEL KOZEPE A MUTOTT LAB
TALPA ELOTT VAN ATVEZETVE, A KET VEGET KET KEZZEL KELL FOGNI; HAILITOTT
TERDDEL INDULUNK, A KEZEKET HELYBEN TARTVA KINYUJTANI A TERDET, EZZEL
MEGNYUJTANI A KOTELET, A NYUJTAS VEGEN A KOTEL SEGITI A SAROKEMELEST (a
térdhajlat lenyomva van a sarokemelés kdzben!), MAID ISMET A FOLDON
CSUSZTATVA HAJLITANI A TERDET

ALLASBAN

NYUJTOTT TERDDEL, PARHUZAM,OS LABFEJJEL ALLVA COMBFESZITES — LAZITAS
(végig nyujtva legyen mindkét térd, csak a térdkaldacs mozog)

NYUJTOTT TERDDEL ALLVA (kezdetben kapaszkodva) LABUJJHEYRE — SAROKRA ALLNI

PARHUZAMOS LABAKKAL ALLVA EGYUTT HAILITANI A TERDEKET: ,FELGUGGOLAS” (=
max. 90 fokig hajlitani a térdeket; ne a térdeket nyomjuk el6re, hanem a popsit hatra,
mintha le akarnank tlni egy székre) — MAJD VISSZANYUJTANI A TERDEKET,
KIEGYENESEDNI ( + combfeszités)

,FELGUGGOLASBAN” (ne legyen 90 fokndl nagyobb a térdhajlitas!) PICIKET
RUGOZGATNI

FELGUGGOLASBOL TERDNYUJTAS + LABUJJHEGYRE ALLAS (folyamatos mozdulat, ne
legyen kozte sziinet) — SAROK LEENGEDESSEL VISSZA FELGUGGOLASBA



® SZEMBE A FALNAK TAMASZKODVA, KICSIT ELORE DOLVE VALTOTT TERDHAILITAS —
TERNYUJTAS (,,joggolas”)

® JARASGYAKORLAS*: a ralépéshez ( amikor a testsulyt a m(itott labra helyezziik)
nyujtva kell tartani a térdet, (ha eddig mankdzni kellett, a terhelés megkezdésekor
érdemes kicsit megfesziteni a combizmot); amikor ismét az egészséges labon van a
testsuly, és a foldrél emeljik a m(itott [dbat, akkor gordités a talppal, és térdhajlitas...

e HATTAL JARAS

e JARAS MAGAS TERDEMELESSEL

e NYUIJTOTT LABRA ELOREHAJOLNI (keresztszalag potoltak kezdetben dvatosan!),
testsulyathelyezés el6re — hatra

e AZ EGESZSEGES LABON ALLVA A MUTOTT LABAT LAZAN ELORE-HATRA LOBALNI

* Ha most kezdi a terhelést, akkor az elsé héten a két mankd segitsége MELLETT kezdje el a
terhelést, és csak akkor hagyja el a mankét, ha ez nem okoz santitast!

EGESZSEGERE / EGESZSEGEDRE!



