* Reie tagumise grupi lihaste treening. + Ules- ja allaaste. + Uhel jalal seistes tasakaalu ja koordinatsiooni treening.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.
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sooritamiseks. Parimaks taastumiseks on vajalik treening
i fUsioterapeudi juhendamisel!

SA Tartu Ulikooli Kliinikum ja Tartu Ulikool
on Liikumistervise innovatsiooni klastri SportEST
partnerid ja valdkonna eksperdid.
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* Valjaaste 0°-60°.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.
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+ Veloergomeeter. Rohkem infot klastrist ja tervislikust sportimisest Preoperatiivse taastusravi
leiate kodulehelt www.sportest.eu. protokoll patsiend“e
estonla.ce I
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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).




+ K&hulilamangus sirge jala t8stimine. + Seistes varvastele t8us progresseeruvalt kahelt jalalt Ghele jalale. + Minikukk/jalapress seina aares 0°-60°
- 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas. (kahel ja Ghel jalal, lisaraskustega).
EESMARGID: Staatiliselt hoida asendit 5-30 sekundit, 5-10 kordust, 3 korda péevas.

X | y Dinaamiliselt 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas.
* Polveliigese liikuvuse taastamine vigastamata jalaga
vordvaarsele tasemele. |
* Reie lihaste joudluse suurendamine. | _ = | .
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+ Kdlililamangus sirge jala t6stmine.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.

e Harjutuste sooritamisel viltida tugeva valu teket,

vajadusel vihendada koormust.
¢ Vigastusest taastumine on individuaalne ning véib ajaliselt
protokollis kirjeldatust erineda.

Venitust hoida 15-30 sekundit, 3-5 kordust, 3 korda péevas.
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+ Aktiivsed ja passiivsed venitusharjutused pdlveliigese liikuvuse + Selililamangus sirge jala t&stmine.
suurendamiseks. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.
10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas.
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