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Przy rozciagnigciu, ucisnigciu lub przerwaniu nerwu udowego (L2-L4) konczyna dolna
ustawia sie w :

- zgigciu w stawie kolanowym
- wyproscie w stawie biodrowym

Rozciagnigciu ulegaja migsnie :

- prostujace staw kolanowy ( m.czworogtowy uda)
- zginajace biodro (m.biodrowo-lgdzwiowy)

Projektowanie ¢wiczen dla pacjenta jest indywidualne. Po ocenie mozliwo$ci 1 stanu pacjenta
terapeuta uktada plan usprawniania, tworzenie gotowych programéw bez uprzedniej oceny
stuzy jedynie dla zaznajomienia si¢ pacjenta z mozliwo$ciami terapii. Natomiast aby osiagnaé
cel postawiony przez pacjenta nalezy indywidualnie podej$¢ do kazdej osoby.

Ten artykut stuzy ogélnemu zaznajomieniu si¢ z problemem uszkodzenia nerwu obwodowego
(udowego) , celach usprawniania i metodach oraz przyktadowych ¢wiczeniach.

Przy uszkodzeniu nerwu nie nalezy :

- rozciggac nerwu

- wykonywac zgigcia grzbietowego stopy ( kierowanie stopy na siebie ) gdyz ruch ten
powoduje rozcigganie nerwu

- stosowac zimnolecznictwa

- unika¢ sytuacji wychtodzenia konczyny dolnej

- przeforsowania (prze¢wiczenia, przemgczenia) konczyny dolnej

- stosowac elektrostymulacji nerwu

Nalezy stosowac :
- zabiegi cieptolecznicze :
Swiatlo podczerwone ( lampa Solux), UV, Bioptron
Masaz
Oktady z parafiny , borowiny , gorace zelki
Masaz wirowy
Kapiel w wiréwce
e Laser
Ciepto przys$piesza procesy regeneracyjne, poprawia ukrwienie.
Przy zaburzeniach czucia kontrolowac stan skéry zeby nie doszto do poparzen, zawsze pod
kompres ciepty podktada¢ cienki r¢cznik.

- podtrzymywac¢ aktywno$¢ migsni ktére ulegaja rozciagnigeiu :
e Elektrostymulacja migénia np. czworoglowego
e Galwanizacja katodowa
¢ Prady neofaradyczne

- prowadzi¢ ¢wiczenia indywidualnie dobrane dla pacjenta
- wykorzysta¢ tzw.¢wiczenia zamiarowe wg.Forestera ( wykorzystanie impulsu
stymulujacego do wykonania ruchu)
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1) Przysiad przy $cianie

2) Wyprost w stawie kolanowym

P.w : stojaca przy Scianie

Ruch : lekki przysiad i powrét do
pozycji wyjsciowej

Wytrzymac¢ 10 sekund w tej pozycji
Ilos¢ : 4x razy

P.w : oparcie tulowia o kozetke, operowana
noga oparta o pitke

Ruch : toczenie pitki w tyt

Hos¢ : 10 x razy

3) Cwiczenie z tasma Thera-band

4) Cwiczenie z tasma

P.w : stojaca tylem do przypictej
tasmy.

Ruch : Zgigcie w st.biodrowym
(pociaganie nogi w przéd)

Hos¢ : 10 x razy
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P.w : stojaca bokiem do tasmy.
Ruch : odwodzenie w st.biodrowym
(pociaganie nogi w bok)
Przytrzyma¢ 10 sekund.

Hos¢ : 10 x razy

4) Zgigcie w stawie biodrowym

5) Wyprost w stawie kolanowym

P.w : stojaca przodem do $ciany.
Ruch : Zgigcie w st.biodrowym
(dociskanie pitki do $ciany)
Tlo$¢ : 10 x razy

P.w : lezac tylem, pod kolano podiozy¢ mata
pitke lub zrolowany recznik

Ruch : wyprost stawu kolanowego bez
unoszenia konczyny dolnej w gore

Hos$¢ : 10 x razy
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6) Zgigcie w stawie biodrowym

7) Zgigcie podeszwowe stopy

P.w : lezac tylem,

Ruch : uniesienie konczyny dolne;j
lekko w gore, wytrzymac 10 sek.
Powtérzy¢.

Tlo$¢ : 10 x razy
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P.w : siedzac z konczynami dolnymi
wyprostowanymi

Ruch : wciskanie pitki w kierunku $ciany
Hos¢ : 5x razy

8) Zgigcie podeszwowe stopy z taSma

P.w : siedzac z konczynami dolnymi
wyprostowanymi,

stopa oparta o pitke, tasme ufiksowac.
Ruch : wykonywanie ruchu stopy od
siebie

Hos¢ : 5x razy

9) Zgigcie w stawie biodrowym z pitka

P.w : stojaca z pitka oparta na wysoko$ci biodra
Ruch : uniesienie konczyny dolnej, utrzymanie
kolcéw biodrowych na tej samej wysokosci i
wykonanie lekkiego docisku biodrem do pitki
Hos¢ : 5 x razy




