
ZWICHNIĘCIE RZEPKI

PROTOKÓŁ REHABILITACYJNY



Zwichnięcie rzepki polega na jej wysunięciu się z prawidłowego położenia 
czyli powierzchni stawowej na kości udowej.

Dochodzi do tego podczas bezpośredniego urazu (kopnięcie/uderzenie 
w kolano) lub pośredniego np. przy rotacji wewnętrznej biodra 
z ustabilizowanym kolanem i stopą z mocnym napięciem mięśnia 
czworogłowego (szybki zwrot podczas dynamicznej aktywności 
sportowej). Sprzyja temu wrodzona wiotkość stawowa, lateralizacja 
rzepek brak równowagi mięśniowej,wcześniejsze urazy a także wrodzone 
zaburzenia anatomiczne w budowie kolana.
Objawami tego urazu są obrzęk stawu, ból po przyśrodkowej stronie, który 
narasta przy próbie bocznego zepchnięcia rzepki, ograniczenie 
ruchomości kolana

Leczenie pierwszego zwichnięcia jest najczęściej zachowawcze - 
odpowiednim treningiem, zabiegami manualnymi i fizykalnymi 
(ultradźwięki, elektroterapia, kinesiotaping). Natomiast nawykowe, 
powtarzalne zwichnięcia wiążą się z znacznymi konsekwencjami w postaci 
uszkodzenia łą kotek, troczków, chrząstki stawowej oraz niewydolności 
mięśnia czworogłowego.

*Protokół PEACE&LOVE na stronie www.sportoklinik.pl



Każde z ćwiczeń min 3x10 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

FAZA I (0-1 TYG.)
Fizjoterapia 1x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień

ÆWICZENIA

UWAGI

Po operacji:

Bez operacji:

ZAKRES RUCHU

CELE



KRYTERIA PRZEJŒCIA DO FAZY II

TERAPIA MANUALNA
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Każde z ćwiczeń min 3x15 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

FAZA II (2-4 TYG.)
Fizjoterapia 1x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień

ÆWICZENIA

UWAGI

Po operacji:

Bez operacji:

ZAKRES RUCHU

CELE



KRYTERIA PRZEJŒCIA DO FAZY III

TERAPIA MANUALNA
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Każde z ćwiczeń min 3x20 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

FAZA III (5-8 TYG.)
Fizjoterapia 1x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień

ÆWICZENIA

UWAGI

Po operacji:

Bez operacji:

ZAKRES RUCHU

CELE



KRYTERIA PRZEJŒCIA DO FAZY IV

TERAPIA MANUALNA
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Każde z ćwiczeń min 3x30 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

T

FAZA IV (9-12 TYG.)
Fizjoterapia 1x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień

ÆWICZENIA

UWAGI

ZAKRES RUCHU

CELE

KRYTERIA PRZEJŒCIA DO FAZY V



T

Każde z ćwiczeń min 3x30 powtórzeń, lub do zmęczenia

(w przypadku ćwiczeń izometrycznych napięcie mięśnia utrzymać 

przez 10 sekund)

Szczegółowy plan rehabilitacyjny

www.sprtoklinik.pl

Powrót do wybranych aktywności sportowych 

po pozytywnym teście BACK IN ACTION

FAZA V (12 TYG.+)
Fizjoterapia 1x tydzień, ćwiczenia  6x tydzień

ÆWICZENIA

UWAGI

CELE



Zalecenia/uwagi



Zalecenia/uwagi



Zalecenia/uwagi




