PLANSZE CWICZEN DO WYDRUKU

Paluch koslawy

Pokaz — spokojna proba — regularnos¢

12 ¢wiczen z filmu 02, czes¢ |, oraz dodatkowy chdd po
brzegach stop. Wprowadzaj zadania stopniowo wedtug
planu 12 tygodni. Nie wykonuj wszystkich od pierwszego
dnia.

Jak korzystac¢ z kart
* Najpierw obejrzyj wykonanie, potem wracaj do wybranej karty.

» Dawka dotyczy okresu, w ktérym dane cwiczenie jest juz wprowadzone.

« Cwiczenia jednostronne wykonuj na kazdg éwiczong strone. We wspieciach
obie stopy pracujg razem.

* Przygotuj stabilne podparcie i niesliskie podtoze. Zacznij od 2-3 minut
swobodnego chodzenia.

Bal, niestabilnos¢ lub pogorszenie po éwiczeniach wymagajg przerwy i oceny przyczyny. Nie forsuj sztywnej deformaciji.
Indywidualne zalecenia majg pierwszenstwo.

Tomasz Pobozy - ortopeda | pobozy.org | 23.10.2026 1


https://pobozy.org/dla-pacjentow/rehabilitacja/bez-urazu/stopa-i-staw-skokowy/paluch-koslawy-cwiczenia-rehabilitacja/

DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

01. Trzy miejsca podparcia

1. Pieta
2. Pod nasadg palucha

3. Pod nasadg matego palca

Najpierw w siadzie, potem w staniu. Palce pozostajg swobodne. Bez
przetaczania na zewnetrzny brzeg.

6-8 3-5s 5-6 dni

préb utrzymania w tygodniu

Raz dziennie - po kazdej prébie petne rozluznienie
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https://www.youtube.com/watch?v=ANGtn6BvP1o&t=140s

DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

02. Rozstawianie palcéw

a

1. Unie$ palce
2. Rozsun je

3. Oprzyj paluch i maty palec

Paluch odsuwa sie od drugiego palca. Reka moze pokazac kierunek. Bez
obracania catej stopy.

6-8 3-5s 5-6 dni

préb utrzymania w tygodniu

Raz dziennie - maty, bezbolesny ruch
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

03. Lagodna redresja palucha

1. Ustabilizuj przodostopie
2. Obejmij paluch blisko podstawy

3. Odsun go w komfortowym zakresie

Nie ciggnij za koniec palucha. Nie skrecaj stawu. Nie przetamuj twardego
oporu.

3 5-10 s 5 dni

utrzymania kazde w tygodniu

Przy dobrej tolerancji do 5 utrzyman - bez zwiekszania sity - tylko przy podatnej, bezbolesnie ruchomej deformaciji.
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

04. Czynne utrzymanie ustawienia

\(
!
ki

. 2. Sprébuj utrzymacé dostepng pozycije

\. A ) 1. Zmniejsz pomoc dfoni

\\\
b

"‘ O 3. Nastepnie $wiadomie rozluznij

} : Od wspomagania do wtasnej kontroli. Maty zakres jest wystarczajacy.
1 Dton nie wykonuje catej pracy.

6-8 3-5s 5-6 dni

préb utrzymania w tygodniu

Alternatywa dla ¢wiczenia 02, gdy czynne odsuniecie palucha jest trudne. Nie trzeba wykonywac¢ obu.
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

05. Paluch oparty, pozostale palce w gore

1. Paluch pozostaje na podtozu
2. Unies$ pozostate cztery palce

3. Pieta i przodostopie sg podparte

Uczysz sie oddzielnych ruchéw palcoéw. Paluch mozliwie prosty.
Stopniowo zmniejszaj pomoc reki.

6-8 3-5s 2 razy

préb utrzymania w tygodniu

W planie: wtorek i pigtek - po wprowadzeniu w 8. tygodniu
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

06. Docisk palcow bez podwijania

1. Palce mozliwie proste
2. tagodny docisk do podtoza

3. Okoto 3 sekundy i rozluznienie

Mozesz ¢wiczy¢ paluch osobno. To podparcie, a nie chwytanie. Zmniejsz
nacisk, jesli pojawia sie bol.

1 seria 2 razy ~1 min

8-12 powtorzen w tygodniu przerwy miedzy seriami

W niekolejne dni - zwiekszaj trudnos¢ stopniowo
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY | CWICZENIE 07
Krotka stopa
Pozycja wyjsciowa i kierunek ruchu

1. Pozycja wyjsciowa 2. Delikatnie skro¢ stope

Usigdz. Oprzyj piete i przodostopie na podfodze. Zbliz nasade palucha do piety.

X

Luk unosi sie nieznacznie.

Palce proste i rozluznione. Pieta i przodostopie pozostajg oparte.

Nie podwijaj palcéw. Nie przechylaj catej stopy na zewnetrzny brzeg.

Po napieciu rozluznij stope i wro¢ do pozycji wyjsciowej.

6-8 3-5s 5-6 dni

préb utrzymania w tygodniu

Raz dziennie - po opanowaniu siadu mozna przejs¢ do stania
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

08. Przywodzenie stopy z lekkg guma

1. Pieta pozostaje w miejscu
2. Guma ciggnie przodostopie na zewnatrz

3. Przesun przodostopie do srodka

Powrét jest powolny i kontrolowany. Kolano i podudzie pozostajg
spokojne. Bez obracania catej nogi.

1 seria 2 razy ~1 min

8-12 powtorzen w tygodniu przerwy miedzy seriami

W niekolejne dni - lekki op6r i ptynny ruch
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

09. Podparcie pod paluchem

1. Kontakt pod gtowg | kosci srodstopia
2. Pieta i boczne przodostopie sg oparte

3. Nie odrywaj wewnetrznego przodostopia

Nie wciskaj stopy z catej sity. Zachowaj niewielki tuk. Pézniej sprobuj
matego przeniesienia ciezaru.

6-8 3-5s 5-6 dni

préb utrzymania w tygodniu

Od 7. tygodnia zastepuje ¢wiczenie 01. Nie sumuj obu wersji podparcia.
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

10. Wspiecia na palce obunoz

1. Oprzyj dtonie o stabilny blat
2. Powoli unies obie piety
3. Spokojnie opus¢ je na podtoge

Ciezar pozostaje na przodostopiu. Bez przetaczania na mate palce.
Dobierz komfortowg wysoko$¢ wspiecia.

1 seria 2 razy ~1 min

8-12 powtorzen w tygodniu przerwy miedzy seriami

W niekolejne dni - nie pokonuj bdlu silniejszym odbiciem
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

11. Stanie na jednej nodze

1. Podpieraj sie dtonig w razie potrzeby
2. Unies drugg stope niewysoko

3. Patrz przed siebie

Drobne korekty sg naturalne. Nie zaciskaj kurczowo palcow. Przy utracie
réwnowagi odstaw stope.

2-3 15-20 s 3 razy

préby na kazdg noge na prébe w tygodniu

W planie: poniedziatek, czwartek i sobota - pdzniej 20-30 sekund
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DOROSLI - PALUCH KOSLAWY

12. Niewielkie przeniesienie ciezaru

1. Piety caty czas na podtodze
2. Przenies ciato nieco do przodu

3. Wréc¢ do spokojnego stania

Maty ruch i spokojne podparcie palcow. Bez kurczowego chwytania
podtoza. Moze zastgpic¢ docisk palcow w siadzie.

1 seria 2 razy Pon. + czw.

6 spokojnych ruchow w tygodniu w proponowanym planie

W tygodniach 9-12 zastepuje ¢wiczenie 06, jesli ruch jest dobrze tolerowany.
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DOROSLI - DODATEK INDYWIDUALNY

13. Chod po brzegach stop

1. Najpierw opanuj w miejscu spokojng zmiane podparcia i
powrot na catg stope.

2. 1dz 30 sekund po zewnetrznych brzegach, wro¢ do
zwyktego chodu i odpocznij. Nastepnie idz 30 sekund po

I‘ : wewnetrznych brzegach.
l l‘ ) \ 3. Wykonaj 4 takie cykle tgcznie, 5 dni w tygodniu. Dopasuj
1 RS\ J \ . <
V.. i VPN \ czas do tolerancji stop.

Przy utracie kontroli skro¢ prébe i odpocznij. Bl lub niestabilnos¢
oznaczajg przerwanie ¢wiczenia.

30s 4 cykle 5 dni

na kazdym brzegu tgcznie w tygodniu

Wariant z lekko uniesionymi pietami i podparciem na bocznym przodostopiu zastepuje zwykty wariant zewnetrzny.
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