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Artroskoopiline meniski 6mblus
Varajase 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 1-28:
e Kiilmageeli kott:
0 1-3 pdev 15-20 min 3-4 tunni jarel
0 4-7 pdev 15-20 min 2-3 korda pdevas
0 Hiljem vajadusel harjutuste jargselt valu korral
e Kabhe kiilinarkargu kasutamine, opereeritud jalale toetumine jala enda raskusega,
imiteerida normipérast konnimustrit. (vaata karkudega kondimise juhendit!)
e Seclilamangus pdlve sirutus-painutus vastavalt taluvusele (0°-120°)

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

e |studes reie eesmise grupi lihaste aktiveerimine
=
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Pinguta lihast 10 sekundi jooksul ning 16dvesta; 10-15 kordust; 2-3 seeriat; 3-5 korda péevas

e Seclililamangus sirge jala tdstmine

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

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

Nidal 5-6:
e Vajadusel kiilinarkarkude kasutamine (tépsustab raviarst)

e Jitka eclnevate harjutustega, sirge jala tostmisel lisaraskuste kasutamine 1-2kg
e Varvastele tous kahel jalal

Staatiliselt hoida asendit 5-30 sekundit; 5-10 kordust; 1-2 korda pievas
Diinaamiliselt 10-15 kordust; 3-5 seeriat; 1-2 korda pdevas

e Jalgratas (vastupanuta)



’,J-q
Eurvopa Lit

4')5portEST LT

e Puusa-, pdlve-, sddrepiirkonna lihaste venitused
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Venitust hoida 15-30 sekndif; 3.5 korda; 3-5 korda paeva

Nidal 7-8:

e Opereeritud polve liikuvuse taastamine mitteopereeritud pdlvega vordvéairsele tasemele
Jalgratas voi elliptilised masinad (vastupanuga vihemalt 60 p/min)

Ujumine (véltida ,,konnal6oki” jalgadega)

Jétkata eelnevate jou- ja venitusharjutustega
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e Naasmine sporditegevuste juurde 11-16 nidalast (tdpsustab fiisioterapeut)

Mairkused:
Harjutuste sooritamisel véltida tugeva valu teket, vajadusel vahendada koormust
Vigastusest taastumine on individuaalne ning voib ajaliselt protokollis kirjeldatust erineda

Efektiivseks taastumiseks on vajalik treening fiisioterapeudi juhendamisel!



