« MinikUkk/jalapress seina aares 0°-60°.
Staatiliselt hoida asendit 5-30 sekundit, 5-10 kordust, 3 korda péevas.
Diinaamiliselt 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.

Harjutuskava ei ole m&eldud taielikult iseseisvaks
sooritamiseks. Parimaks taastumiseks on vajalik treening
fusioterapeudi juhendamisel!
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SA Tartu Ulikooli Kliinikum ja Tartu Ulikool
on Liikumistervise innovatsiooni klastri SportEST
partnerid ja valdkonna eksperdid.
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* Opereeritud p&lve liikuvuse taastamine mitteopereeritud p&lvega "' EST _ ' P > ;
vordvadrsele tasemele. : d
+ Jalgratas v@i elliptilised masinad (vastupanuga vahemalt 60 p/min). ART RG‘SKO 0 P I L I N E
+ Ujumine (valtida ,konnaldoki” jalgadega). \
+ Veloergomeeter (vastupanuta). * Jatkata eelnevate jou- ja venitusharjutustega. SportEST klaster ihendab liikumisvaldkonna /, M E N I KI
* Puusa-, pdlve-, sdarepiirkonna lihaste venitused. . Jooksmine alates 16. nadalast pohi- ja tugiteenuseid pakkuvaid asutusi. kf AAS »
Venitust hoida 15-30 sekundit, 3-5 korda, 3 korda péevas.  Stigavkiikk alates 16. nadalast A3 ~ W
‘ + Naasmine sporditegevuste juurde 11.-16. nadalast Rohkem.mfot klastrist ja tervislikust sportimisest O M B U S
r k| (tapsustab fusioterapeut). leiate kodulehelt www.sportest.eu.
L jase postqperatuvse
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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).




* Istudes reie eesmise grupi lihaste aktiveerimine. + Kulililamangus sirge jala t8stmine. 7 :
. Pinguta lihast 5 sekundi jooksul ning I6dvesta. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas. Nadal 5-6:
EESMARGID: 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.

* Vajadusel kiUnarkarkude kasutamine (tapsustab raviarst).

+ Jatka eelnevate harjutustega, sirge jala tdstmisel lisaraskuste
kasutamine 1-2 kg.

+ Varvastele tdus kahel jalal.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.

Fe ™

 Poletiku ja turse vahendamine opereeritud pdlve piirkonnas. ™
» Polveliigese liikuvuse taastamine.

* Reie piirkonna lihaste aktivatsioon ja jdu taastamine.

* Jark-jarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse.

MARKUSED:

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

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

Paev 1-28:

+ Kilmageeli kott:
- 1.-3. paev 15-20 min, iga 3-4 tunni jarel.
-4.-7. paev 15-20 min, 2-3 korda paevas.
- Hiljem vajadusel harjutuste jargselt valu korral.
+ Kahe kitnarkargu kasutamine, opereeritud jalale toetumine jala
enda raskusega, imiteerida normiparast kdnnimustrit.

« Selililamangus sirge jala t6stmine.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.

k|

+ Selilamangus pdlve sirutus-painutus:
- 1.-2. nadal 0-30°.
- 3.-4. nadal 0-90°.

- Alates 5. nadalast taisliikuvus.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.
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