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Przy rozciagnieciu, ucisnieciu lub przerwaniu nerwu udowego (L2-L4) koficzyna dolna
ustawia sie w:

e zgieciu w stawie kolanowym
e wyproscie w stawie biodrowym

Rozciagnieciu ulegaja miesnie

e prostujace staw kolanowy (m. czworogtowy uda)
* zginajace biodro (m. biodrowo-ledZzwiowy)

Projektowanie ¢wiczen dla pacjenta jest indywidualne. Po ocenie mozliwosci i stanu
pacjenta terapeuta uktada plan usprawniania; tworzenie gotowych programoéw bez
uprzedniej oceny stuzy jedynie do zaznajomienia pacjenta z mozliwosciami terapii. Aby
osiggnac cel postawiony przez pacjenta, nalezy indywidualnie podej$¢ do kazdej osoby.
Ten artykut stuzy ogélnemu zaznajomieniu sie z problemem uszkodzenia nerwu
obwodowego (udowego), celach usprawniania i metodach oraz przyktadowych
¢wiczeniach.

Nerw udowy (L2-L4) unerwia miesnie grupy przedniej uda (w tym m. czworogtowy) oraz
przekazuje czuciowo sygnaly z przedniej powierzchni uda i przysrodkowej czesci goleni
(nerw udowo-goleniowy).

Przy uszkodzeniu nerwu nie nalezy

e rozciggaé nerwu

» wykonywac zgiecia grzbietowego stopy (kierowanie stopy na siebie), gdyz ruch ten
powoduje rozcigganie nerwu

* stosowac zimnolecznictwo

* naraza¢ konczyny na wychtodzenie

« przeforsowywac (przecwiczenia, przemeczenia) konczyny dolnej

« stosowac elektrostymulacji bez wskazan (bez nadzoru specjalisty)

Nalezy stosowac

e zabiegi cieptolecznicze
o Swiatto podczerwone (lampa Solux), UV, Bioptron
o masaz
o oklady z parafiny, borowiny, gorace zelki
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© masaz wirowy
o kapiel w wiréwce
o laser
« Cieplo przyspiesza procesy regeneracyjne i poprawia ukrwienie. Przy zaburzeniach
czucia kontrolowac¢ stan skory, aby nie doszto do poparzen; zawsze pod kompres
cieply podktadaé cienki recznik.
¢ podtrzymywac aktywnos$¢ miesni, ktére ulegaja rozciagnieciu:
o elektrostymulacja miesnia, np. m. czworogtowego
o galwanizacja katodowa
o prady neofaradyczne
e prowadzi¢ éwiczenia indywidualnie dobrane dla pacjenta
o wykorzystac tzw. ¢wiczenia zamiarowe wg Forester'a (wykorzystanie impulsu
stymulujacego do wykonania ruchu)

1) Przysiad przy Scianie 2) Wyprost w stawie kolanowym

P.W.: stojaca przy sScianie ) _
Ruch: lekki przysiad i powrét do pozycji P-W-: oparcie tutowia o kozetke, operowana

wyjsciowej noga oparta 0 pﬂ.ke_
Wytrzymaé 10 sekund w tej pozycii Ruch: toczenie pitki w tyt
Ilo$¢: 4 razy Ilosc: r_1__0 razy
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3) Cwiczenie z tama Thera-band 4) Cwiczenie z tama

P.W.: stojaca bokiem do tasmy

Ruch: odwodzenie w st. biodrowym (pociaganie
nogi w bok). Przytrzymac 10 sekund.

Ilosé: 10 razy

P.W.: stojaca tytem do przypietej tasmy
Ruch: zgiecie w st. biodrowym
(pociaganie nogi w przdd)

Ilos¢: 10 razy
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4) Zgiecie w stawie biodrowym

P.W.: stojaca przodem do Sciany
Ruch: zgiecie w st. biodrowym
(dociskanie pitki do sciany)
Ilos¢: 10 razy

6) Zgiecie w stawie biodrowym

P.W.: lezac tylem

Ruch: uniesienie konczyny dolnej lekko
w gore, wytrzymac 10 sek. Powtorzyc.
Ilos¢: 10 razy
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8) Zgiecie podeszwowe stopy z tasma

5) Wyprost w stawie kolanowym

P.W.: lezac tylem, pod kolano podlozy¢ mata

pitke lub zrolowany recznik

Ruch: wyprost stawu kolanowego bez unoszenia

konczyny dolnej w gore.
Ilos¢: 10 razy

7) Zgiecie podeszwowe stopy

P.W.: siedzac z konczynami dolnymi
wyprostowanymi

Ruch: wciskanie pitki w kierunku Sciany
[los¢: 5 razy
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9) Zgiecie w stawie biodrowym z pitka
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P.W.: stojaca z pitka oparta na wysokosci biodra
P.W.: siedzgc z konczynami dolnymi Ruch: uniesienie koniczyny dolnej, utrzymanie
wyprostowanymi, stopa oparta o pitke, kolcéw biodrowych na tej samej wysokosci i

tasme ufiksowac wykonanie lekkiego docisku biodrem do pitki
Ruch: wykonywanie ruchu stopy od Ilos¢: 5 razy
siebie i ‘ i
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