
SKRĘCENIE STAWU SKOKOWEGO

PROTOKÓŁ REHABILITACYJNY







Każde z ćwiczeń min 3x10 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)



Każde z ćwiczeń min 3x15 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

Fizjoterapia 2x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień







Każde z ćwiczeń min 3x20 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

Fizjoterapia 2x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień
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Każde z ćwiczeń min 3x30 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

Fizjoterapia 2x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień











Każde z ćwiczeń min 3x30 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

Fizjoterapia 1x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień
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Powrót do wybranych aktywności sportowych 

po pozytywnym teście BACK IN ACTION
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