R CHIRURGIA KOLANA

ORTOPEDIA | REHABILITACJA

D

Protokot rehabilitacyjny po artroskopii stawu
kolanowego

UWAGI PRAKTYCZNE

1. Dozwolone w tym czasie obcigzanie operowanego stawu nie powinno wynosic¢ wiece;j
niz 10-15 kg (mozna to tatwo oceni¢ stojgc na wadze tazienkowej, podpierajac sie

drugg nogq).

2. W przypadku wystgpienia dolegliwosci bélowych operowanego kolana, nalezy
stosowaé oktady z lodu 3-4 razy dziennie przez 15-20 minut oraz zawsze po
¢wiczeniach.

3. Po ¢wiczeniach lub intensywnym chodzeniu wskazany jest odpoczynek z noga
uniesiong do gory i wyprostowang w kolanie:
a. nie nalezy podkfada¢ poduszek ani watkéw pod operowane kolano
b. wskazane jest trzymanie nogi w petnym wyproécie (z podparciem pod pietq)
Cc. przez pierwsze 3-4 dni nalezy poruszac sie przy asekuracji kul tokciowych

4. Aby operowane kolano szybko i bezpiecznie wrdcito do sprawnosci, wskazane jest
stosowanie nastepujacych ¢wiczen co najmniej 2 razy dziennie.

CHODZENIE Z KULAMI - PRAWIDLOWA KOLEJNOSC

a) poruszajac sie po ptaskim terenie:
1. kule
2. noga operowana
3. noga nieoperowana
b) chodzac po schodach:
e wchodzenie
1. noga nieoperowana
2. kule
3. noga operowana

e schodzenie
1. kule
2. noga operowana
3. noga nieoperowana
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Cwiczenie 1. Bierny wyprost w stawie kolanowym

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na
plecach umies¢ duzy watek (zrolowany
recznik, pitke rehabilitacyjng) pod pietg
nogi operowanej

Ruch: rozluznij miesnie, utrzymuj noge
w tej pozycji przez 5-10 minut; mozesz
podczas tego ¢wiczenia odczuwaé
rozcigganie w dole podkolanowym

Liczba powtoérzen: 1 raz

Cwiczenie 2 Cwiczenie ze zginaniem stép

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach obie nogi wyprostowane
Ruch: naprzemiennie lub obunéz zginaj stopy w kierunku “do gory i na dét”
Liczba powtérek: 20 do 50 razy

Cwiczenie 3. Cwiczenie wzmacniajace migsien czworogtowy - izometryczne napiecie
miesnia czworogtowego
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Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach
z konczyng operowang wyprostowang,

z watkiem/recznikiem umieszczonym

pod operowanym kolanem

Ruch: docisnij kolano do watka,
przytrzymaj 6-8 sekund, rozluznij

Liczba powtoérzen: 10 razy

Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach
z konczyng operowang wyprostowang

Ruch: napnij miesnie uda kolana
operowanego, unie$ noge do gory
(do okoto 30-45 stopni), przytrzymaj 5
sekund, powoli opusc¢

Liczba powtorzen: 10 razy

Cwiczenie 5.
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Pozycja wyjsciowa: siedzgc na krzesle
zaczep nieoperowang noge za tyt nogi operowanej

Ruch: pomagajac sobie zdrowg nogq prostuj oba kolana, przytrzymaj 3 sekundy, rozluznij

Liczba powtorzen: 10 razy
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Cwiczenie 6.

Pozycja wyjsciowa: siedzac na krzesle zaczep nieoperowna noge z przodu
operowanej nogi

Ruch: pomagajac sobie zdrowa nogq zginaj oba kolana (do granicy bolu), przytrzymaj 3
sekundy, rozluznij

Liczba powtoérzen: 10 razy

Cwiczenie 7.

Pozycja wyjsciowa: stojac przodem do
oparcia krzesta lub blatu stotu przytrzymu;
sie rekoma

Ruch: wstawaj na palcach stop i po chwili
wracaj do pozycji wyjsciowej

Liczba powtérek: 20-50 razy

Cwiczenie 8. Pamietaj! Wiekszo$¢ ciezaru ciata opieraé na zdrowej nodze i rekach!

Pozycja wyjsciowa: stojgc przodem do
oparcia krzesta lub blatu stotu przytrzymu;
sie rekoma; ustaw stopy w niewielkim
rozkroku

Ruch: wykonaj pétprzysiady do uczucia
dyskomfortu lub ciggniecia w stawie
kolanowym; przytrzymaj 3 sekundy i
wyprostuj kolana

Liczba powtorek: 10 razy
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Po 7 dniach od zabiegu mozna wprowadzi¢ rowniez ponizsze ¢wiczenia:

Cwiczenie 9.

Pozycja wyjsciowa: stojac przodem do
oparcia krzesta lub blatu stotu przytrzymu;
sie rekoma

Ruch: przenie$ operowang noge
wyprostowang do tytu i podeprzyj stope na
podiodze, tak aby pieta dotykata podtoza;
utrzymujac te pozycje, przenies¢ ciezar
ciata na zdrowg noge az poczujesz
rozcigganie po dolnej stronie tydki; utrzymuj
6 to 8 sekund i wrd¢ do pozycji wyjsciowej

Liczba powtérek: 5 razy

Cwiczenie 10.

Pozycja wyjsciowa: stojac jedng nogg na
pitce rehabilitacyjnej, materacu, macie
(mozna asekurowac sie rekoma trzymajac
sie $ciany lub krzesta)

Ruch: wykonuj potprzysiad i wréé do
pozycji wyjsciowej

Liczba powtorek: 10 razy - gdy ¢wiczenie
przestanie sprawia¢ trudnosci nalezy
wykonywac je z zamknietymi oczami

Cwiczenie 11.

Po 7 dniach od zabiegu mozna rozpocza¢
réwniez ¢wiczenia na rowerze
stacjonarnym.

Nalezy ¢wiczac 6 razy dziennie po 10
minut.

Mozna tez rozpoczaé¢ ¢wiczenia w basenie ptywajac kraulem lub stylem grzbietowym.
Uwaga: NIE stylem klasycznym czyli tzw. zabka! Po okoto 14 dniach po zabiegu mozna
rozpoczaé trening biegowy, trucht, jogging, bieg po ésemce.
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