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Program usprawniania pacjentow po
artroskopowym leczeniu uszkodzenia tgkotki za
pomocg szwu

UWAGI PRAKTYCZNE

1. Do konca 6. tygodnia nalezy poruszac sie czes$ciowo odcigzajac noge operowana.
Dozwolone obcigzenie operowanego stawu nie powinno przekroczy¢ 5 do 10 kg.

2. Wazne: utrzymuj peten kontakt stopy z podtozem i nasladuj, jak najbardziej naturalny
ruch w chodzie.

3. Poruszanie sie i éwiczenie z orteza:

a. bezposrednio po zabiegu operowane kolano jest zabezpieczone orteze, ktérej
ustawienie zapewnia peten wyprost w kolanie oraz blokuje mozliwos$¢
zgiecia, aby stworzy¢ warunki do gojenia uszkodzonej tgkotki

b. orteza powinna by¢ noszona przez catg dobe

c. wszystkie przedstawione ponizej éwiczenia nalezy wykonywaé w ortezie
(wyjatkiem sg éwiczenia zakresu ruchu, prowadzone przez fizjoterapeute)

4. Przedstawione ponizej ¢wiczenia nalezy wykonywaé minimum dwa razy dziennie,
nie przekraczajgc zalecanej liczby powtorzen oraz obcigzen operowanego stawu
kolanowego.

5. Pamietaj! Cwiczenia zmieniaja sie w zaleznosci od liczby dni po zabiegu.

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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1- 7 DNI PO ZABIEGU

We wczesnym okresie pooperacyjnym nalezy:
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1. kontrolowac¢ obrzek i dolegliwosci bolowe:
a. w tym celu stosuje sie oktady z lodu lub kompreséw zelowych 3 do 4 razy

dziennie przez 15 minut
b.

zaleceniem lekarza).

operowanej konczyny.

i zawsze po ¢wiczeniach rehabilitacyjnych
zabezpieczac operowang noge orteze zablokowang w wyproscie (zgodnie z

poruszac sie z asekuracjg dwoch kul tokciowych z czesciowym odciazeniem

W celu zmniejszenia negatywnych skutkdw unieruchomienia konczyny. Wskazane jest

wykonywanie nastepujacych ¢éwiczen.

Cwiczenie 1. Cwiczenie zginania stép

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach obie nogi wyprostowane

Ruch: naprzemiennie lub obunéz zginanie stopy w kierunku “do gory i na dot’

Liczba powtérek: 20 do 50 razy

Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach,
obie nogi wyprostowane z watkiem lub
zrolowanym recznikiem pod kolanem
operowanym

Ruch: zegnij stope nogi operowanej
grzbietowg strong w kierunku “do géry”;
docisnij kolano do podtoza, przytrzymaj 6
do 8 sekund i rozluznij na okoto 10 sekund

Liczba powtoérek: 10 razy

www.chirurgiakolana.pl




Cwiczenie 3.
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Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach,
noga nieoperowana zgieta w kolanie

Ruch: napnij miesnie uda konczyny
operowanej, unies wyprostowang noge do
gory i przytrzymaj 6 sekund, nastepnie
powoli opus¢ noge

Liczba powtorek: 10 razy

Cwiczenie 4.

| Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach

Ruch: umies¢ duzy watek lub zrolowany
recznik pod pietg nogi operowanej, rozluznij
miesnie i utrzymaj noge w tej pozycji przez
5 do 10 minut; bedziesz podczas tego
¢éwiczenia odczuwac rozcigganie w dole
podkolanowym

Liczba powtorek: 1 raz

Cwiczenie 5. Mobilizacji rzepki

Pozycja wyjsciowa: w siadzie prostym z nogami wyprostowanymi z niewielkim watkiem
umieszczonym pod operowanym kolanem

Ruch: palcami obu rak obejmij rzepke, a nastepnie wykonaj slizg rzepki w kierunku na
dot do goéry oraz na boki

Pamietaj! Podczas pobytu w szpitalu popros o pomoc fizjoterapeute, ktéry wskaze jak
prawidtowo wykonywac to ¢wiczenie!
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Cwiczenie 6.

Pozycja wyjsciowa: pozycja siedzaca na t6zku, noga nieoperowana zgieta w kolanie i
biodrze, opuszczona na bok tak, aby stopa nogi nieoperowanej znajdowata sie na wysokosci
operowanego kolana

Ruch: pochyl tutéw do przodu prébujac dotkngé rekg do palcéw stopy operowanej nogi,
a gtowg do operowanego kolana; podczas ¢éwiczenia odczuwane powinno by¢ delikatne
rozcigganie po tylnej stronie uda; wytrzymuj w tej pozycji 6 do 8 sekund

Liczba powtérek: 10 razy

Opcjonalnie mozna wykona¢ inne éwiczenie, ktére rowniez dziata na tylne grupy
miesniowe.

Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem (mozliwy siad prosty), na stope zawijamy
nieelastyczny pasek

Ruch: wykonujemy bierne rozciaganie grupy kulszowo-goleniowej dociggajac paskiem
stope w kierunku zgiecia grzbietowego utrzymujac noge wyprostowang w kolanie,
wytrzymujemy napiecie 7-10 sek.

Liczba powtoérek: 7-10 razy.
Progresja ¢wiczenia: cato$¢ tak samo jak wyzej, tylko rozpoczynajac ¢wiczenie nalezy

unies¢ wyprostowang operowang noge do kata 90 stopni i dociggajac paskiem stope w
kierunku zgiecia grzbietowego (palcami skierowanymi do sufitu), utrzymac napiecie
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Cwiczenie 7.
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Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na boku na
stronie nieoperowanej, z nogami utozonymi
wzdtuz krawedzi tozka

Ruch: opus¢ wyprostowang, operowang
noge poza krawedz t6zka az poczujesz
delikatne rozcigganie po bocznej stronie
uda; wytrzymaj w tej pozyciji 6-8 sekund i
wro¢ do pozycji wyjsciowej

Liczba powtérek: 10 razy - za kazdym
razem starajgc sie coraz nizej opuszczac
operowana noge

2- 6 TYDZIEN PO ZABIEGU

o

Cwiczenie 8.

. Jest to okres kiedy wprowadza sie poczatkowe ¢wiczenia z zakresu ruchu w stawie.
Kontynuuje sie ¢wiczenia wzmacniajace miesieh czworogtowy (éw. 2 i 3 ) oraz
przygotowuje sie staw do petnego obcigzenia.

Do konca 2. tygodnia po zabiegu obcigzenie stawu nie moze wynosi¢ wiecej niz
25% masy ciata.

W 3. tygodniu zwigksza sie obcigzenie do 50% masy ciata.

Do konca 6. tygodnia nalezy poruszac sie z asekuracja kul tokciowych.

Po 2. tygodniu mozna juz éwiczy¢ bez ortezy.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, z watkiem, recznikiem umieszczonym pod
operowanym kolanem, tak aby zgiecie wynosito okoto 15 do 30 stopni

Ruch: zegnij stope grzbietowo (palce skierowane do sufitu) czyli oderwij piete od podtoza do
petnego wyprostu w stawie kolanowym i przytrzymaj 6 sekund, nastepnie powoli opus¢

Liczba powtorek: 10 razy
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Cwiczenie 9.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach

Ruch: nie odrywajac stopy nogi operowanej od podtoza, zginaj powoli kolano; mozesz
pomaoc sobie tasmag elastyczng

Liczba powtérek: 10 razy

Cwiczenie 10.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach,
z watkiem, recznikiem umieszczonym pod
operowanym kolanem

Ruch: doci$nij jednoczesnie piete do
podioza oraz kolano do watka; przytrzymaj
6 do 8 sekund i rozluznij

Liczba powtérek: 10 razy - wykonaj to
¢wiczenie zmieniajac kat zgiecia stawu
kolanowego, az do mozliwego w tym
okresie zgiecia stawu
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Cwiczenie 11,12,13.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, z nogg operowana wyprostowang

11. Ruch: napnij miesnie uda w kolanie
wyprostowanym i unies noge do gory do ok.
30-45 stopni; przytrzymaj 5 sekund i powoli
opusé

Liczba powtoérek: 10 razy

Ruch: obr6¢ noge odwracajac stope “na
zewnatrz” i napnij miesnie uda, unies
wyprostowang noge do gory (podobnie jak
w ¢w. 11.) przytrzymaj 5 sekund i powoli
opusé

Liczba powtoérek: 10 razy

Ruch: obr6¢ noge “do $rodka” i napnij
miesnie uda, unies wyprostowang noge do
gory (podobnie jak w ¢w. 12.), przytrzymaj 5
sekund i powoli opusé

Liczba powtérek: 10 razy
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Cwiczenie 14.

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

Ruch: wykonaj pétprzysiady do okoto 45 stopni zgiecia w stawie kolanowym - pilnuj by
kolana nie przekraczaly linii stop, staraj sie “usig$¢” na pietach bardziej niz wychyla¢ sie do
przodu.

Liczba powtoérek: 10 razy

7-12 TYDZIEN PO ZABIEGU
W tym okresie, jesli lekarz nie zaleci inaczej, nie ma koniecznosci stosowania ortezy ani
kul tokciowych. Nalezy wykonywaé ¢wiczenia majace na celu przywrdcenie petnego zakresu

ruchu oraz wprowadza¢ ¢wiczenia propriocepcji, czyli czucia gtebokiego stawu.

Cwiczenie 15.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na brzuchu

Ruch: zegnij operowang noge w kolanie, chwy¢ stope rekg i powoli przyciggnij kolano, az
poczujesz delikatne rozcigganie po przedniej stronie uda; wytrzymaj w tej pozycji 6 do 8
sekund i wro¢ do pozycji wyjsciowej

Liczba powtérek: 10 razy - starajgc sie za kazdym razem zwiekszac¢ kat zgiecia kolana
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Cwiczenie 16.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na brzuchu z watkiem lub recznikiem pod kolanem

Ruch: zegnij operowang noge w kolanie i ciggnac stope zgietg grzbietowo do posladka,
wytrzymaj w tej pozycji 6 do 8 sekund i wré¢ do pozycji wyjsciowej

Liczba powtoérek: 10 razy

Cwiczenie 17.

Pozycja wyjsciowa: stojgc przodem do oparcia krzesta lub blatu stotu przytrzymujac sie
rekoma; na wysokosci stawu skokowego zatdz ciezarek (0,75- 1kg) lub zaczep tasme
elastyczng

Ruch: zginaj operowane kolano pokonujac opoér ciezarka lub tasmy

Liczba powtérek: 10 razy

Cwiczenie 18.
Wykonaj tak jak ¢wiczenie 11, 12, 13 z dodatkowym obcigzeniem w postaci ciezarka.
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Cwiczenie 19.

Pozycja wyjsciowa: siedzac na krzesle z ciezarkiem lub tasmg elastyczna umieszczong na
wysokosci stawu skokowego

Ruch: prostuj operowane kolano z oporem tasmy elastycznej lub ciezarka

Liczba powtoérek: 10 razy

Cwiczenie 20.

Pozycja wyjsciowa: stojgc przodem do oparcia krzesta lub blatu stotu, przytrzymuj sie
rekoma

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

Liczba powtoérek: 5 razy

www.chirurgiakolana.pl
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Cwiczenie 21.

Pozycja wyjsciowa: stojgc przodem do oparcia krzesta lub blatu stotu przytrzymuj sie
rekoma

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

Liczba powtérek: 20-50 razy

Od 3. TYGODNIA rozpocznij éwiczenia czucia gtebokiego stawu na niestabilnym
podtozu. W tym celu mozesz wykorzysta¢ nadmuchany materac, twarde poduszki, poduszki

rehabilitacyjne lub maty do éwiczen.

Cwiczenie 22.

Pozycja wyjsciowa: stojgc obunéz na
materacu, poduszkach lub matach

Ruch: wykonuj pétprzysiady do 45 stopni
zgiecia stawow kolanowych, nastepnie
prostuj oba kolana

Liczba powtorek: 10 razy

Cwiczenie 23. Uklad éwiczenia jak w 22. z dodatkowym umieszczeniem migkkiej pitki
miedzy nogami

www.chirurgiakolana.pl
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Cwiczenie 24.

Po uzyskaniu >110 stopni zgiecia w stawie
kolanowym mozna rozpocza¢ trening na
rowerze stacjonarnym éwiczac przez 10-15
minut, 4 razy dziennie

4- 6 MIESIECY PO ZABIEGU

1. W tym okresie mozna wykonywac ¢wiczenia zgiecia i wyprostu stawu kolanowego z
zastosowaniem oporu.

2. Zaleca sie ptywanie stylem grzbietowym lub kraulem - nigdy stylem klasycznym
“Zzabka”!

3. W 4 miesiacu (po konsultacji z lekarzem) mozna rozpocza¢ trening biegowy, trucht,
jogging, bieg po 6semce.

4. Powrét do petnej sprawnosci trwa od 6 do 9 miesiecy.
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