L

43) SportEST e P

Artroskoopiline meniski resektsioon
Postoperatiivse taastusravi protokoll patsiendile

Eesmirgid:
Pdletiku ja turse vihendamine opereeritud pdlve piirkonnas

Polveliigese litkuvuse taastamine
Reie piirkonna lihaste aktivatsioon ja jou taastamine
Jarkjarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse

Piev 1-3:

e Kiilmageeli kott (15-20 minutit iga 3-4 tunni jérel)
e Keharaskuse kandmine opereeritud jalale vastavalt taluvusele
e Selilamangus pdlve sirutus-painutus vastavalt taluvusele

10-15 kordust; 2-3 seeriat; 3-5 korda pievas

e |studes reie eesmise/tagumise grupi lihaste aktiveerimine
‘.‘

Pinguta lihast 10 sekundi jooksul ning 186dvesta; 10-15 kordust; 2-3 seeriat; 3-5 korda pédevas

e Seclililamangus sirge jala tdstmine

5-20 kordust; 2-3 seeriat; 3-5 korda paevas

e Kiilililamangus sirge jala tdstmine
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5-20 kordust; 2-3 seeriat; 3-5 korda pacvas

e Seistes minikiikid seina ddres (kuni 30°

Hoida asendit 5-30 sekundit; 5-10 kordust; 1-2 korda paevas

Piev 4-7:

e Kiilmageeli kott (15-20 min 2-3 korda pdevas, hiljem vajadusel harjutuste jargselt valu
korral)

e Jitkata eelnevate harjutustega

e [studes jala sirutamine pdlvest (90°-40°)

10-20 kordust; 2-3 seeriat; 2-3 korda paevas

Piev 8-14:
e Jitkata eelnevate harjutustega
e Varvastele tous
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10-15 kordust; 2-3 éeeriat; 1-2 korda paevas

e Seistes polve painutus (raskusega)

e -

10-15 kordust; 2-3 seeriat; 1-2 korda pievas

e Uhel jalal seis

10-15 kordust; 2-3 seeat; 1-2 korda pdevas

e Veloergomeeter voi ellips
e Puusa-, reie-, sddrepiirkonna lihaste venitused
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Venitust hoida 15-30 sekndit; 3-5 korda; 3-5 korda i)éevas
e To0le naasmine keskmiselt 1-2 nadalal

e Sporditegevused 3-6 niadalal
e Vaistlemine alates 5-8ndast nddalast

Mirkused:
Harjutuste sooritamisel véltida tugeva valu teket, vajadusel vihendada koormust

Vigastusest taastumine on individuaalne ning voib ajaliselt protokollis kirjeldatust erineda

Efektiivseks taastumiseks on vajalik treening fiisioterapeudi juhendamisel!



