ESERCIZI DA PROSEGUIRE A DOMICILIO

// R o Sdraiati: portare
. &;’E; verso l'alto il

sedere per 5 volte.

Seduti: portare verso l'avanti la gamba operata
per 10 volte.

Ripetere gli esercizi almeno 2-3 volte al

giorno.

Camminare per brevi tratti, ma spesso,

allungando progressivamente il tragitto.
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COSA NON FARE

QUINDI...

1. NON PIEGARE L’ANCA OLTRE 1 90°

NO

1. SEDERSI SU SGABELLI, POLTRONE,
DIVANI NON TROPPO BASSI
1.b. RACCOGLIERE GLI OGGETTI COSI’

2. NON PORTARE LA GAMBA OLTRE LA
LINEA CHE DIVIDE IL CORPO A META’

E;’);No

2.PER SEDERSI ALLUNGARE IN AVANTI LA
GAMBA OPERATA

3. NON RUOTARE LA GAMBA VERSO
L’INTERNO

3. PER METTERE LE SCARPE RICORDARE
DI TENERE IL GINOCCHIO VERSO
L’ESTERNO, NON PIEGARE L’ANCA OLTRE
190° USARE IL CALZA SCARPE LUNGO.

ESERCIZI DA PROSEGUIRE A DOMICILIO

/\ﬁ e Sdraiati: far scivolare il tallone

avanti e indietro 10 volte.

verso il materasso; tenere la posizione per 5

Sdraiati: alzare e abbassare la
punta del piede piu volte.

Sdraiati: schiacciare il ginocchio

secondi. Ripetere 10 volte.

Portare il ginocchio verso I'alto, non
superando i 90° di flessione all’anca, per
10 volte.

Portare la gamba indietro per 10 volte.
Attenzione a non inarcare la schiena.

Portare la gamba verso ’esterno per
4 10 volte. Attenzione a non inclinare il
)

= tronco.






