Hiippeliigese lateraalsete sidemete taastamine
Varajase postoperatiivse taastusravi protokoll patsiendile

Info:

Sporditraumatoloogia Keskuse fiisioterapeudid:
tauno.koovit@kliinikum.ee
mihkel.luik@kliinikum.ee




Harjutuskava ei ole moeldud taielikult iseseisvaks sooritamiseks.
Parimaks taastumiseks on vajalik treening fiisioterapeudi juhendamisel!

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

Eesmirgid:
Pdletiku ja turse vihendamine opereeritud hiippeliigese piirkonnas

Hiippeliigese liikkuvuse taastamine
Opereeritud jala lihaskonna aktivatsioon ja jou taastamine
Jarkjarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse

Paev 1-14:
e Kiilmageeli kott:
o 1-3 péev 15-20 min 3-4 tunni jérel
o 4-7 pdev 15-20 min 2-3 korda péevas
o Hiljem vajadusel harjutuste jargselt valu korral
e Kabhe kiiiinarkargu kasutamine, hiippeliigesel kipsimmobilisatsioon
e Seclililamangus sirge jala tostmine. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pédevas

e Kiilililamangus sirge jala tdstmine. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda paevas




Nidal 3-6:
e Kahe kiilinarkargu kasutamine. Osaline toetumine opereeritud jalale (vastavalt arsti voi
flisioterapeudi soovitusele). Opereeritud hiippeliiges fikseerival kdimissaapal
e Jitka eelnevate harjutustega, sirge jala tostmisel lisaraskuste kasutamine 1-2kg
e Varvaste liikuvusharjutused (3-4 nidal)
o Painutus-sirutus. 2-3 min, 3 korda pievas

e Varvaste liikuvus-/jouharjutus (5-6 néadal)
o Istudes ratiku tdmbamine varvastega talla alla. 2-3 min, 1 kord pdevas

e Hiippeliigese liikuvusharjutused (3-4 nidal)
o Painutus/sirutus (“pumpamine’). 2-3 min, 3 korda pédevas




e Hiippeliigese jouharjutus (5-6 niddal)
o Painutus kummilindi vastupanuga. 2 min, 1 kord pédevas

o Sirutus kummilindi vastupanuga. 2 min, 1 kord, pidevas




Nédal 7-10:

e Jirkjirguline naasmine tavapérasele konnile ilma abivahenditeta

e Hiippeliigese aktiivsed venitusharjutused. Venitusasend 10 sek, 2-3 minuti jooksul, 2-3
korda paevas

e Secistes varvastele/kandadele tdus (progresseeruvalt kahelt jalalt tihele jalale). 10-15
kordust, 3 seeriat, 1 kord paevas




Tasakaalutreening. Seistes iihel jalal, progresseeruvalt diinaamilised tasakaaluharjutused.
2-3 min, 1 kord pdevas
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