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PROGRAM REHABILITACJI PO REKONSTRUKCIJI WIEZADtA
KRZYZOWEGO PRZEDNIEGO PRZESZCZEPEM Z WIEZADLA RZEPKI

Przygotowanie przedoperacyjne:

- petna ruchomos¢ w stawie kolanowym
- brak obrzeku

- prawidtowy chdd i kontrola miesniowa
- przygotowanie psychiczne
- nauka éwiczenzz .

0 - 2 tydzien:

- nie nalezy przyspi vy Odpoczynek, elewacj ie w celu likwidacji symptomaw klinicznych
- kontrola wysieku Inego — stworzenie opt arunkéw gojenia:
- masaz limfatyczn
- chtodzenie stawu
- mobilizacje rzepk

przez 10 min
a konfliktu w SRU

- ini j pacjenta (0 — 60°)
rwszym tygodniu, ale nie pdzniej

- orteza nadzient Otistniejgcym uszkodzeniu tylno —
bocznej torebki s
- poprawa kontroli
- ¢wiczenia miesni
- elektrostymulacj
kokontrakcjg gru

- éw. miesni podud

dkach zalecanych prze
ego. Orteza na nocw
i propriocepcji:
oleniowych, miesni po
enia izometryczne mie osScie lub w zgieciu z
goleniowej
zabezpieczenia transla

3 -5 tydzien:

- przy bezbdélowym obcigzaniu koriczyny, petnym wyproscie i prawidtowej kontroli miesniowej — odstawienie
kul

- zakres ruchu zgiecia biernego: 0 — 130°, czynnego >90°

- prawidtowa mobilnos¢ rzepki

- prawidtowy chéd

- ¢wiczenia rownowazne, izometryczne miesnia czworogtowego w CKC w zgieciu 30, 60 i 90°

- - ¢wiczenia miesni tylnej grupy uda z oporem

- streching miesni tylnej grupy uda, miesni tydki, zginaczy stawu biodrowego
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5 - 6 tydzien:

uzyskanie maksymalnej mobilnosci kolana wyznacza termin rozpoczecia wzmacniania miesni
- akcent na site miesniowg grupy kulszowo-goleniowej i mie$nia czworogtowego uda

- ¢wiczenia jednondz — mini-zgiecia kolana 0 — 45°

- ekscentryczne zgiecia z oporem

- chodzenie tytem

- Slide Board, Aqua Jogging

7 - 8 tydzien:

- trening interwatowy na rowerze stacjonarnym
- trening sitowy w zamknietym tafcuchu kinematycznym (CKC) np. wiosta

9 - 12 tydzien:

- faza powrotu fun
- dynamiczny treni
- sensomotoryka j

iowej i czynnej stabilizacji stawu

12 - 14 tydzien:

0, rbwnowaznego i sen
rzchni (do 9km/h)

in. 70% sity miesniowej w KD
operowane;j:
o jogging
o nauka zw

inty
wania, przyspieszania

14 - 20 tydzieh: ZE WZGL EBUDOWE WIEZADtA INGOWE, NIE WIEKSZE!

20 - 24 tydzien:
- progresja obciaieMvch -
- biegz nagtg, szyb erunkéw
- powrdt do wykonywania specjalistycznych ¢wiczen (sprzed urazu)
- przygotowanie do uprawiania sportu

Po 6 miesigcach:

- powrdt do uprawiania sportu:

- testy kontroli nerwowo — miesniowe;j: skok jednondz, tréjskok jednondz, stanie na jednej nodze z
zamknietymi oczami. Rdznica w testach: max. 20% pomiedzy nogami

- wskazane sporty bezkontaktowe: bieganie, ptywanie, kolarstwo, wioslarstwo itp.

- niewskazane sporty: z elementami skretnymi w stawie kolanowym: pitka nozna, tenis, pitka reczna itp.

Po 9 - 12 miesigcach:

- sporty kontaktowe i pozostate, niewskazane we wcze$niejszych etapach
- wskazane jest pozostanie pod kontrolg lekarza i fizjoterapeuty przez ok. 2 lata.
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- w celu utrzymania odpowiedniej kontroli nerwowo — miesniowej oraz aby ustrzec sie przed powtdrnym
urazem nalezy kontynuowac trening sitowy uzupetniony o ¢wiczenia sensomotoryczne oraz regularny
streching.

PRAWIDtOWA — INDYWIDUALNIE DOBRANA REHABILITACJIA UWZGLEDNIAJACA PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE,
SUPLEMENTACJE ZYWIENIOWA ORAZ WSPARCIE PSYCHICZNE WARUNKUJE POWROT DO PEENEJ SPRAWNOSCI ORAZ
UPRAWIANIA SPORTU WYCZYNOWEGO. POWYZSZY PROGRAM NIE STANOWI SCHEMATU LECZENIA KAZDEGO
PACJENTA, ALE MODYFIKOWANY JEST INDYWIDUALNIE W KLINICE.

FIZJOKLINIKA OFERUJE PELEN, PROFESJONALNY ZAKRES TYCH UStUG.

YCH PACJENTOW

NAJBARDZIEJ!

DZIEKUJEMY ZA

ZESPOL FIZJ




