+ Opereeritud jalal seis kae toega.
5-10 sekundit, korrata 2-3 minuti jooksul, 3 korda péevas.
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+ Jark-jarguline loobumine saabasortoosist. M&lemas jalandus
kanda kannakdrgendust (0,5 cm) 10. nadalani.

+ Jatkata eelmise perioodi harjutustega,
lisada progresseeruvalt koormust.

+ Seistes kahel jalal varvastele t6us (50% keharaskusega).
5-10 sekundit, korrata 2-3 minuti jooksul, 3 korda péevas.

e

*+ Veloergomeeter.

* Ujumine.

+ Sorkjooks mitte enne 16. nadalat.

« Naasmine sporti mitte enne 6. kuud.

Harjutuskava ei ole méeldud taielikult iseseisvaks
sooritamiseks. Parimaks taastumiseks on vajalik treening
fusioterapeudi juhendamisel!

SA Tartu Ulikooli Kliinikum ja Tartu Ulikool
on Liikumistervise innovatsiooni klastri SportEST
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SportEST klaster Uhendab liikumisvaldkonna
pohi- ja tugiteenuseid pakkuvaid asutusi.

Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest
leiate kodulehelt www.sportest.eu.
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Juhendi on koostanud Tartu Ulikooli Kliinikumi Spordimeditsiini ja taastusravi

kliiniku Sporditraumatoloogia keskuse fiisioterapeudid
Tauno Koovit (tauno.koovit@kliinikum.ee) ja
Mihkel Luik (mihkel.luik@kliinikum.ee).
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Varajase postoperatiivse
taastusravi protokoll
patsiendile




EESMARGID:

* Pdletiku ja turse vahendamine opereeritud piirkonnas.
* Huppeliigese liikuvuse taastamine.
* Saare- ja labajala piirkonna lihaste aktivatsioon
ja jou taastamine.
* Jark-jarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse.

MARKUSED:

* Harjutuste sooritamisel viltida tugeva valu teket,
vajadusel vihendada koormust.

« Vigastusest taastumine on individuaalne ning véib ajaliselt
protokollis kirjeldatust erineda.

Nadal 3-4:

Keharaskuse kandmine opereeritud jalale vastavalt taluvusele
(kahe kaunarkargu kasutamine).

Kasutada reguleeritava nurgaga huppeliigese saabasortoosi
(nurk 20°).

Saabasortoosi nurga muutmine 2-4 paevaste vahedega,
soltuvalt enesetundest. Eesmargiks huppeliigese asendi 0°
saavutamine 4.-5. postoperatiivseks nadalaks.

HUppeliigese liikuvust taastavad harjutused (labajala sirutus,
sisse- ja valjap6oramine, alustada kergelt labajala
painutusharjutusega, ,ABC").

Istudes varvastele tous (ilma lisaraskuseta).
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.

+ Jatkata huppeliigese liikuvust ning antud piirkonna lihaste j6udu
taastavate harjutustega (lisaraskuseks kuni roheline kummilint).
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.

1)

+ Saare tagumise grupi lihaste venitus (kerge koormusega).
Venitust hoida 5-10 sekundlit, korrata 2-3 minuti jooksul,

3 korda pdevas.

* Istudes varvastele tus (kerge lisaraskusega).
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.

Nadal 0-2:

+ Kui jalg on kipslahases, siis alustada tegevustega 3. nadalast.

+ Kui kasutatakse saabasortoosi, siis:
- keharaskuse kandmine opereeritud jalale jala enda raskusega
(kahe kuunarkargu kasutamine).

- kasutada reguleeritava nurgaga huppeliigese saabasortoosi '
(nurk 20°-30°), eemaldada vdimlemise ajaks. |
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+ Varvaste liikuvusharjutused (painutus-sirutus).
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.
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