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ESERCIZI  

Sollevamento dalla sedia con braccioli (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: potenziamento tricipiti per utilizzo del deambulatore e i bastoni canadesi  

 

1. Siedi su una sedia con braccioli appoggiare mani e gomiti sui braccioli  

2. Fai forza sulle mani estendendo i gomiti e solleva il corpo aiutandoti anche con le gambe 

3. Mantenere la posizione per 5/10 secondi  

 

Esercizi di stabilità della pelvi Core Stability (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivi: ridurre i dolori lombari dopo l’intervento 

 

1. Sdraiati su un letto o siedi sulla sedia con la schiena poggiata allo schienale 

2. Piega le ginocchia tenendo i piedi appoggiati  

3. Contrai i muscoli dell’addome petto in fuori e pancia in dentro 

4. Contrai i muscoli della pelvi (come se dovessi interrompere la minzione) 

5. Mantenere la posizione per 5/10 secondi 

 

Attivare la pompa venosa (ripetere gli esercizi almeno 6 volte al giorno) 

Obiettivo: migliorare la circolazione venosa 

 

 

1. Sdraiati ed effettua movimenti lenti di flesso estensione della caviglia 

2. Sdraiati e con le gambe simula la bicicletta 

3. Sdraiati e fai dei movimenti rotatori con i piedi 

4. Alzati in piedi e solleva l’arto sulla punta del piede  

 

ESERCIZI SETTIMANA da 0/ 3 

Ripetere gli esercizi 1 e 2 e ripetere sempre gli esercizi per la pompa venosa 

 

 

Respirazione diaframmatica 

Obiettivo: migliorare ossigenazione 

 

1. Respirazione 

2. Siedi tenendo le spalle rilassate 

3. Attiva i muscoli del pavimento pelvico (come se dovessi interrompere la minzione) 

4. Inspira lentamente 

5. Espira lentamente 

6. Ripetere 6 volte ogni ora 

 

Attivazione pavimento pelvico (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento ROM dell’anca 

 

1. Sdraiati sul letto supino con le ginocchia flesse i piedi allineati con le spalle 

7. Contrai i muscoli del pavimento pelvico (come se dovessi interrompere la minzione) 

2. Fai scivolare la gamba fino ad estendere il ginocchio,  

3. Torna alla posizione di partenza 

 

 



Contrazione dei glutei da sdraiato (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)  

Obiettivo: attivare la contrazione muscolare dei muscoli della pelvi 

 

1. Disteso  supino ( pancia in su)  sul letto 

2. Contrai i glutei 

3. Mantenere la posizione per 6 secondi 

 

Scivolamenti dell’arto in abduzione (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento muscolatura e ROM 

 

 

1. Disteso sul letto con il ginocchio dell’arto contro laterale flesso 

2. Attiva i muscoli del pavimento pelvico (come se dovessi interrompere la minzione) 

3. Fai scivolare l’arto operato in abduzione verso l’esterno 

4. Rilascia i muscoli del pavimento pelvico e torna alla posizione di partenza 

 

Stretching dell’anca (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: flessione e miglioramento ROM 

 

 

1. Disteso sul letto 

5. Attiva i muscoli del pavimento pelvico (come se dovessi interrompere la minzione) 

2. Fletti la gamba aiutandoti con un asciugamento (non superare i 60°) 

3. Fai scivolare la gamba controlaterale sul lettino fino ad estendere il ginocchio non inarcare la schiena 

4. Riporta la gamba distesa alla posizione di partenza facendola scivolare sul letto 

5. Mantenere la posizione per 30 secondi 

 

Estensioni dell’anca (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: potenziamento muscolare 

 

 

1. Appoggiati ad un tavolino 

2. Piegati leggermente in avanti 

6. Attiva i muscoli del pavimento pelvico (come se dovessi interrompere la minzione) 

3. Sposta il tuo peso sulla gamba sana e solleva l’altra verso l’alto senza ruotare la pelvi 

 

Flessioni del ginocchio (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: potenziamento muscolare 

 

 

1. In piedi appoggiati ad un tavolo 

2. Mettere tutto il perso sulla gamba sana 

3. Attivare i muscoli del pavimento pelvico e contrarre i glutei 

4. Flettere il ginocchio tenendo l’anca estesa 

 

 



Spostamenti laterali (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento gradi di movimento 

 

1. In piedi davanti ad un tavolo 

2. Arti inferiori abdotti (piedi distanziati di 20 cm) 

3. Contrai i muscoli del pavimento pelvico e i glutei 

4. Passa il peso da una gamba all’altra senza staccare i piedi da terra 

 

Abduzioni spalle al muro (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento forza e gradi di movimento 

 

1. In piedi con la schiena appoggiata al muro 

2. Appoggiati su una sedia dal lato sano 

3. Attiva i muscoli del pavimento pelvico 

4. Tieni il ginocchio esteso e lentamente fai scivolare la gamba in fuori lungo il muro 

5. Tieni la posizione per 6 secondi 

 

Cyclette (iniziare con 10 minuti arrivando a 30) 

Obiettivo: ritorno alla fluidità dei movimenti 

 

1. Regola il sellino alto schiena dritta non flettere l’anca oltre i 90°  

2. Pedala in avanti ed in dietro velocità lenta, resistenza leggera 

  

Abduzione della coscia (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento ROM 

 

3. Sdraiati sul letto con le anche flesse a 60°  

4. Attiva i muscoli del pavimento pelvico  

5. Abduci la gamba (porta il ginocchio in fuori allontanandolo 15 cm) 

6. Riportarlo alla posizione di partenza  

 

Mezzo ponte (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: mobilizzazione pelvi 

 

1. Sdraiati sul lettino, una gamba estesa ed una flessa a 60° 

2. Attiva i muscoli del pavimento pelvico e contrai i glutei 

3. Solleva entrambi i glutei dal letto tenendo i talloni poggiati sul letto 

 

Stretching della coscia (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: potenziamento muscolare controllo pelvi 

NON VA ESEGUITO SE E’ STATO EFFETTUATO UN ACCESSO ANTERIORE 

 

1. Sdraiato, prono (pancia in giù) con un cuscino sotto la pancia 

2. Attiva i muscoli del pavimento pelvico e contrai i glutei 

3. Fletti un ginocchio finché non si senti tirare sulla parte anteriore della coscia 

4. Tieni la posizione per 30 secondi 

 



Sollevamenti della coscia (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: estensione del ginocchio 

 

1. Sdraiato prono (pancia in giù) con un cuscino sotto la pancia 

2. Posiziona la caviglia su un asciugamano arrotolato 

3. Attiva i muscoli del pavimento pelvico e contrai i glutei 

4. Solleva la coscia dal letto ed estendi il ginocchio senza muovere la caviglia 

5. Tenere la posizione per 6 secondi 

 

Flessioni dell’anca (10 ripetizioni - 3 volte la settimana) 

Obiettivo: mobilitazione anche 

 

1. In piedi di fianco ad un muro 

2. Appoggiati alla sedia 

3. Attiva i muscoli del pavimento pelvico 

4. Fai scivolare la gamba operata su e giù lungo il muro sino a raggiungere i 90° di flessione 

 

 

Spalle al muro (10 ripetizioni - 3 volte la settimana) 

Obiettivo: aumentare gradi del ROM 

 

1. In piedi con la schiena appoggiata al muro 

2. Appoggiati su una sedia dal lato operato 

3. Attiva i muscoli del pavimento pelvico 

4. Solleva la gamba operata flettendo l’anca e abbassala lentamente 

5. Non arcuare la schiena 

 

 

Sollevamento sulle punte (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: potenziamento muscolare 

 

1. In piedi davanti ad un supporto stabile 

2. Attiva i muscoli del pavimento pelvico e contrai i glutei 

3. Sollevati sulle punte rimanendo dritto, non piegarti in avanti 

4. Progressione: esegui l’esercizio su una gamba 

 

Abduzioni da sdraiato con ginocchio flesso (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: aumento forza 

 

1. Sdraiati sul letto sul fianco sano cuscino tra le gambe 

2. Anche estese e ginocchia flesse (inizialmente eseguire con il ginocchio esteso) 

3. Contraendo i glutei solleva la gamba 

4. Mantenere la posizione per 6 secondi 

 

Abduzioni con anca flessa (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: aumento gradi di movimento 

  

1. Sdraiati sul letto con le ginocchia flesse, anche flesse a 60°, distanziare piedi e ginocchia di 20 cm 

2. Applicare un elastico per esercizi a metà coscia divaricare entrambe le cosce tenendo la pelvi ferma 



Scivolamenti sul muro (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento ROM 

 

1. In piedi schiena appoggiata al muro piedi distanziati dal muro di 20 cm 

2. Attiva i muscoli del pavimento pelvico e contrai i glutei 

3. Tieni le ginocchia divaricate 

4. Scivola in basso ed in alto tenendo la schiena appoggiata al muro 

5. Arriva fino a 90° di flessione dell’anca 

 

Abduzioni in flessione contro resistenza (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: potenzialità muscolare 

 

1. In piedi di fianco al muro carico sulla gamba non operata 

2. Fletti la gamba a 60° e spingi contro il muro ( abduzione) 

3. Si deve avvertire che i muscoli glutei si contraggono 

4. Mantenere la posizione per 6 secondi 

 

Equilibrio su una gamba (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento muscolatura profonda  

 

1. In piedi vicino ad un supporto, posiziona un libro davanti al piede 

2. Attiva i muscoli del pavimento pelvico e contrai i glutei 

3. Sposta il peso su una gamba 

4. Solleva l’altra gamba e posizionala sul libro 

5. Mantieni la pelvi e la colonna dritte e contratte 

6. Progressione: solleva la gamba e tienila sollevata per 30 sec. senza appoggiarla sul libro 

 

 

Da seduti ad in piedi (10 ripetizioni - 3 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento forza ed autonomia 

 

1. Siedi sul bordo della sedia 

2. Fletti il tronco in avanti sino a raggiungere i 90° quindi alzati in piedi senza utilizzare le mani 

3. Siediti nuovamente 

4. Progressione: esegui l’esercizio da una sedia senza rialzo 

 

Affondi (8 ripetizione -2 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento autonomia 

 

1. Appoggiati ad un supporto (tavolo, divano, muretto) 

2. Fai un passo in avanti con la gamba operata tenendo il busto eretto 

3. Fletti lentamente il ginocchio mantenendolo tra il tallone e le dita del piede 

4. Torna alla posizione di partenza 

 

 

 



Spostamenti in avanti e in dietro (8 ripetizione - 2 volte al giorno) 

Obiettivo: miglioramento autonomia 

 

1. In piedi dietro ad un supporto stabile 

2. Un piede davanti all’altro 

3. Attiva i muscoli della pelvi e contrai i glutei 

4. Sposta il peso dalla gamba anteriore a quella posteriore 

5. Ripeti con entrambi gli arti 

 

Step (10 ripetizioni - 3 volte a settimana) 

Obiettivo: miglioramento autonomia 

 

1. Utilizza il corrimano per salire le scale 

2. Attiva i muscoli del pavimento pelvico 

3. Salir con il piede sul gradino 

4. Sali lo scalino utilizzando i muscoli glutei 

5. Tieni la pelvi in equilibrio 

6. Non sollevarti facendo forza con le braccia 

 

Step laterale (10 ripetizioni - 3 volte a settimana) 

Obiettivo: miglioramento autonomia 

 

1. In piedi di fronte al corrimano 

2. Posiziona un piede sul gradino 

3. Sollevati lateralmente utilizzando i muscoli glutei 

4. Non piegarti in avanti 

 

COSA FARE DALLA 6/12 SETTIMANE 

 

 Alzarsi e sedersi dal wc senza doversi aiutare con le mani 

 Alzarsi e sedersi su una sedia senza aiutarsi con le mani 

 Avere un buon equilibrio 

 Camminare distanze più lunghe senza appoggi o con 1 appoggio senza zoppia 

 Salire le scale normalmente con l’aiuto del corrimano 

 Tornare a lavoro (chiedere conferma al proprio medico) 

 

CONSIGLI PER LA GESTIONE DEL DOLORE 

 Adattarsi ad uno stile di vita pacato 

 Cambiare posizione ogni 15/20 minuti  

 Riposare l’articolazione 

 Sdraiarsi sul letto o sul divano 3 volte al giorno per 30 minuti tenendo la gamba operata in alto ed appoggiandola 

su dei cuscini. Il ginocchio deve essere mantenuto in estensione, caviglia e piede devono essere più in alto 

rispetto al cuore.  

Attenzione: se alcuni esercizi dovessero causare dolore dell’anca, interrompeteli e contattate il vostro terapista o il 

vostro medico curante; se la vostra gamba dovesse diventare calda e gonfia contattate immediatamente il vostro medico 

curante. 

 



A COSA SERVONO GLI ESERCIZI 

 migliorano il tono dell’umore 

 migliorano l’equilibrio e la stabilità 

 migliorano il ROM 

 migliorano la qualità del sonno  

 permettono il recupero funzionale 

 potenziano e mantengono il tono muscolare 

 prevengono fenomeni trombo embolici 

 prevengono la stipsi 

 riducono il dolore 

 riducono il peso 

 

CONSIGLI PER LA DEAMBULZIONE 

 flettere il ginocchio ad ogni fase del passo  

 il passo segue lo schema tacco/punta  

 iniziare camminando su superfici lisce ed in piano  

 utilizzare sempre scarpe chiuse con suola antiscivolo 

 

IL SONNO 

Un corretto riposo aiuta a migliorare la guarigione, tuttavia può essere normale passare delle notti insonni fino alla 

dodicesima settimana post operatoria. Applicare ghiaccio prima di andare a dormire. Porre un cuscino tra le gambe 

quando si dorme su un fianco (non dormire sul fianco prima di 30 giorni dopo l’intervento). Dopo l’intervento si consiglia 

di applicare un asciugamano arrotolato dietro i lombi per prevenire un possibile mal di schiena. In caso di insonnia 

utilizzare blandi sedativi dietro consiglio medico. 

 

L’ALIMENTAZIONE 

Durante il recupero è importante alimentarsi con pasti leggeri e ricchi di minerali, vitamine, proteine, oli vegetali  e 

cereali. L’idratazione risulta essere importante, bere acqua temperatura ambiente a piccoli sorsi il più possibile. Fare 

pasti frequenti e leggeri evitando le abbuffate. Preferire la dieta mediterranea. 

 

NOTE GENERALI 

Le informazioni contenute in questi opuscoli rappresentano un valido aiuto per la corretta preparazione ad eventuali 

impianti protesici, per il ritorno alla funzionalità di un arto operato, colpito da artrosi, tendiniti, borsiti ed altro. Inoltre si 

dimostra essere un eccellente guida alla riabilitazione post operatoria e nella riabilitazione della persona anziana. Mentre 

nella riabilitazione monolaterale non è necessario eseguire gli esercizi sull’ arto sano, nella persona anziana sarà 

necessaria la riabilitazione bilaterale. Lo scopo di questi protocolli riabilitativi è di fornire una guida per il percorso 

riabilitativo che consenta al paziente il ritorno alla normalità. Alcuni pazienti potrebbero richiedere dei tempi più lunghi 

rispetto a quelli riportati nei protocolli di riabilitazione. E’ importante che il paziente comprenda che eventuali ritardi nel 

processi riabilitativi possono accadere. In questi protocolli sono descritti gli esercizi, i tempi e le fasi riabilitative. La 

riabilitazione è una parte importante del processo di guarigione. I pazienti sottoposti a operazioni chirurgiche, dovranno 

iniziare la fisioterapia nell’ immediato post operatorio proprio per ciò è opportuno pianificare la riabilitazione prima 

dell’intervento in maniera tale che non si rischi di perdere tempo. Inoltre, per utilizzare al meglio e trarre beneficio dal 

deambulatore e dai bastoni canadesi, è importante potenziare il tono muscolare dei muscoli degli arti superiori ed 

inferiori. Questi esercizi aiutano a rafforzare la muscolatura, mantenere più elastici i tendini, mantenere o migliorare il 

grado di mobilità, di autonomia e l’equilibrio. 

ATTENZIONE: I protocolli riabilitativi non si sostituiscono al fisioterapista, ma hanno il compito di fornire al paziente ed 

alla famiglia una guida. E’ comunque necessario intraprendere questo percorso riabilitativo attraverso l’aiuto di un 

terapeuta che potrà affiancare agli esercizi,  massoterapia, terapia fisica o la terapia del dolore. 

Dr.ssa Monica Salvi 

Massoterapia - Terapia del dolore - Rieducazione funzionale  

392-8009225 - segreteria.dottoressasalvi@gmail.com 


