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Esercizi dal 30 al 60 giorno post operatorio per pazienti operati all'anca

Coricati sulla schiena.

Piegare la gamba e fare resistenza con la mano.
Tenere 5  secondi. Ripetere con l'altra gamba.

Ripetere 10  volte.

Mettersi seduti con la schiena inclinata. Mettere un'asciugamano arrotolato o
un cuneo sotto le ginocchia.

Piegare la caviglia, raddrizzare il ginocchio e spingerlo giù sull'asciugamano.
Poi alzare la gamba 1 cm dall'asciugamano.
Ritornare alla posizione iniziale.

Ripetere 10  volte.

Coricati sulla schiena.

Portare la gamba dal lato poi ritornare.

Ripetere 10  volte.

Coricati sulla schiena con le ginocchia piegate.

Stringere i glutei ed alzarli dal pavimento. Ritornare alla posizione iniziale.

Ripetere 10  volte.

https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=44378&iid=0&actualId=13183082.171247&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=1624&iid=0&actualId=13183082.171248&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=327&iid=0&actualId=13183082.171249&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=1658&iid=0&actualId=13183082.171250&&ck=20130606&ts=20130606
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Coricati a faccia in giù.

Piegare il ginocchio ad angolo retto ed alzare il piede verso il soffitto.

Ripetere 10  volte.

In piedi afferrandosi ad un supporto.

Alzare la gamba lateralmente e riportarla tenendo il tronco diritto durante
l'esercizio.

Ripetere 10  volte.

In piedi afferrandosi ad una sedia.

Portare la gamba all'indietro tenendo la gamba diritta. Senza piegarsi in
avanti.

Ripetere 10  volte.

In posizione da camminata, con la gamba interessata dietro e l'altra piegata
davanti. Tenersi sul muro o alla sedia.

Piegare il corpo in avanti verso il basso sino a sentire tirare nel polpaccio
della gamba posteriore. Tenere appross. 30 secondi e poi rilassarsi. Stirare
l'altra gamba.

Con cyclette

Tempo: 20 min  
con resistenza proggressiva

https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=383&iid=0&actualId=13183082.171251&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=388&iid=0&actualId=13183082.171252&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=386&iid=0&actualId=13183082.171253&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=435&iid=0&actualId=13183082.171254&&ck=20130606&ts=20130606
https://pt008a.physiotoolsonline.com/physiotools/video.aspx?VCheck=999999667&type=HTML5&id=1710&iid=0&actualId=13183082.171255&&ck=20130606&ts=20130606

