
CASA DI CURA
NUOVA

•  Utilizzare  una  sedia  comoda,  di  media  altezza,  in  modo  
che  la  pianta  del  piede  sia  ben  poggiata  al  suolo;  

•  La  schiena  deve  stare  dritta,  senza  dondolare  durante gli 
esercizi;  

•  Eseguire gli esercizi alternando arto inferiore destro  e sinistro;  
•  Tenere i piedi leggermente distanziati tra loro  (~15-20 cm);  
•  Eseguire almeno 20 ripetizioni per ogni esercizio ed incrementare  

il  numero  ogni  giorno,  compatibilmente con la fatica muscolare.

FLESSIONE 
DEL GINOCCHIO 
CONTRO  RESISTENZA:  
legare  la  banda  elastica  
su  un  supporto  stabile.  
Avvolgere la caviglia dell’arto 
operato con la banda e  
flettere il ginocchio lentamente 
e gradualmente fino ai  90°. 
Riportare lentamente l’arto in 
posizione iniziale.   

ESERCIZI IN STAZIONE SEDUTA  
FLESSO-ESTENSIONE 
DEL  GINOCCHIO:

 
sedersi  appoggiando  la  
schiena  sullo  schienale,  
flettere  ed  estendere il 
ginocchio tenendo il piede a 
martello (circa  90°).   

TACCO-PUNTA:
 

 
Sedersi sul bordo della 
sedia, flettere  ed 
estendere lentamente le 
caviglie di entrambi gli arti  
contemporaneamente.   

ADDUZIONE  
A  GINOCCHIA FLESSE:

 
tenere  i  piedi leggermente  
distanti  tra  loro,  
posizionare  le  mani  a  
pugno e stringerle con  le  
ginocchia per due  secondi,  
rilassare per due secondi e 
ricominciare.

ABDUZIONE
A GINOCCHIA  FLESSE:

 
tenere  i  piedi leggermente  
distanti  tra  loro,  posizionare  
le  mani  lateralmente  e  
opporre  resistenza  per  due  
secondi  mentre  si  allontanano  
le  ginocchia,  rilassare  e  
ricominciare.   

ESERCIZI POST-OPERATORI 
E DI MANTENIMENTO 
IN SEGUITO AD INTERVENTO 
DI PROTESI DI GINOCCHIO   
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•  Utilizzare  un  appoggio  stabile,  una  sedia  
con  i  piedini antiscivolo o un tavolo;  

•  La  schiena  deve  stare  dritta,  senza  
dondolare  durante gli esercizi;  

•  In  ogni  esercizio  la  posizione  di  partenza  
è  con  entrambe le ginocchia ben estese;  

•  Eseguire gli esercizi solo con l’arto operato;  
•  Eseguire almeno 20 ripetizioni per ogni 

esercizio ed  incrementare il numero ogni 
giorno,  compatibilmente con la fatica 
muscolare.  

•  Tenere i piedi leggermente distanziati tra loro 
(~15- 20 cm).  

TACCO-PUNTA:  

spostare  il  peso  
lentamente,  prima  sulle 
punte e poi sui tacchi, 
assicurandosi di tenere 
le  ginocchia  ben  estese  
durante  tutta  l’esecuzione  
dell’esercizio  ed  evitando  
di  inarcare  la  schiena  o  
dondolare.   

ESERCIZI IN STAZIONE ERETTA  

FLESSIONE 
DELL’ANCA 
A GINOCCHIO FLESSO: 

staccare  il piede da terra 
e portare il ginocchio verso 
l’alto, senza  spostare  il  
bacino  in  avanti,  portare  
nuovamente  il  piede  
a  terra  lentamente,  
avendo  cura  di  estendere  
completamente il ginocchio.

ABDUZIONE 
DELL’ARTO 
A GINOCCHIO ESTESO: 

tenere  i piedi leggermente 
staccati tra loro, allontanare 
l’arto  mantenendo il piede 
con la punta rivolta in avanti 
e poi  riportarlo  lentamente  
accanto  all’altro,  
assicurandosi  di  tenere  
il  ginocchio  ben  esteso  
durante  tutta  l’esecuzione 
dell’esercizio 

ISTRUZIONI
GENERALI

ESTENSIONE 
DELL’ARTO  
A GINOCCHIO ESTESO: 

staccare  il  piede  da  terra  
mantenendolo  a  martello.  
Portare  indietro  l’arto  
senza  inarcare  la  schiena.  
Riportare  lentamente  l’arto  
in  posizione  iniziale,  
assicurandosi di tenere 
il ginocchio ben esteso 
durante  tutta l’esecuzione 
dell’esercizio.  

FLESSIONE
DELL’ARTO 
A GINOCCHIO ESTESO:

staccare  il piede da terra 
mantenendolo a martello. 
Portare in  avanti  l’arto  
senza  muovere  il  bacino.  
Riportare  lentamente 
l’arto in posizione iniziale, 
assicurandosi di  tenere  
il  ginocchio  ben  esteso  
durante  tutta  l’esecuzione 
dell’esercizio.   

FLESSIONE  
DEL  GINOCCHIO
SUL  GRADINO:

posizionare il piede dell’arto 
operato sul 2° gradino, 
col  tallone  sospeso. 
Partire  con  il  ginocchio  
leggermente  flesso e  
raggiungere  gradualmente  
90°.  Riportarlo  lentamente  
in  posizione  iniziale.    
Durante  l’esercizio  tenersi 
saldamente ad un supporto 
laterale. 

ESTENSIONE  
DEL  GINOCCHIO  
SUL  GRADINO:  

posizionare il piede dell’arto 
operato sul 2° gradino col  
tallone poggiato. Estendere il 
ginocchio  completamente e 
premere leggermente con la 
mano.  Durante l’esercizio, 
tenersi saldamente ad un 
supporto  laterale ed evitare 
di inarcare la schiena.   


