+ Seistes pdlve painutus (raskusega). * Veloergomeeter voi ellips.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas. *+ Puusa-, reie-, saarepiirkonna lihaste venitused.
Venitust hoida 15-30 sekundit, 3-5 korda, 3 korda péevas.
’-— P Harjutuskava ei ole m&eldud taielikult iseseisvaks
‘ ‘ ‘ sooritamiseks. Parimaks taastumiseks on vajalik treening
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* Opereeritud jalal seismine kde toega.
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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).




Pinguta lihast 5 sekundi jooksul ning I6dvesta.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.

EESMARGID:

* Pdletiku ja turse vahendamine opereeritud pdlve piirkonnas. ™
* Pdlveliigese lilkuvuse taastamine.

* Reie piirkonna lihaste aktivatsioon ja jdu taastamine.

* Jark-jarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse.

MARKUSED:

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

* Vigastusest taastumine on individuaalne ning véib ajaliselt ‘
protokollis kirjeldatust erineda.

+ Kulmageeli kott (15-20 minutit, iga 3-4 tunni jarel).

+ Keharaskuse kandmine opereeritud jalale vastavalt taluvusele.

+ Selilamangus pdlve painutus-sirutus vastavalt taluvusele.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.
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« Selililamangus sirge jala t6stmine.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.
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* Istudes reie eesmise/tagumise grupi lihaste aktiveerimine.

+ Kulililamangus sirge jala tdstmine.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.

+ Kulmageeli kott (15-20 min 2-3 korda paevas, hiljem vajadusel
harjutuste jargselt valu korral).

+ Jatkata eelnevate harjutustega.

* |Istudes jala sirutamine pd&lvest (90°-40°).
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.
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Paev 8-14:

+ Jatkata eelnevate harjutustega.
+ Varvastele tdus.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.
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+ Minikukk seina aares 0°-30°.
Staatiliselt hoida asendit 5-30 sekundit, 5-10 kordust, 3 korda péevas.
Diinaamiliselt 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.




