Mediaalse kollateraalsideme III astme vigastus
Mitteoperatiivse 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

Eesmiirgid:
Pdletiku ja turse vihendamine vigastatud polve piirkonnas

Polveliigese liikuvuse taastamine
Vigastatud polve toestava lihaskonna jou taastamine
Jarkjarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse

Piev 1-14:
e Kondimine kahe kiilinarkarguga esimesel niddalal, {ihe karguga teisel nddalal
e Ortoos vigastatud jalal, litkuvusega 0-90°.
e Kiilmageeli kott/ Game Ready kiilmakompressiooni seade:
o 1-7 pdev 20-30 min 3-4 tunni jérel
o 8-14 pdev 20-30 min 2-3 korda paevas
e Reielihaste isomeetriline aktivatsioon (voimalusel koos elektrostimulatsiooniga).
Pinguta lihast 5 sekundi jooksul ning 16dvesta; 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas

e Sclililamangus sirge jala tdste (vajadusel ortoos jalal). 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda
paevas




e Kiilililamangus sirge jala tdste. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda péevas

® [studes vigastatud jala assisteeritud painutus sirutus vastavalt taluvusele. 2-3 min, 3 korda
paevas

® Alates teisest nddalast istudes vigastatud jala sirutamine 90-45°. 2-3 min, 3 korda péevas

® Alates teisest nidalast voimalusel veloergomeeter 10-20 min, 1-2 korda pédevas



Nidal 3-4:

e Vastavalt fiisioterapeudi soovitustele jitkata eelmise etapi harjutustega. Kasutada
lisaraskuseid.

e Scistes vigastatud jala sdidre painutus vastupanuga. 10-15 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda
paevas

e Kondimine ilma karkudeta, vigastatud jalal ortoos liikuvusega 0-90°
e Neljandast nddalast jalapress vigastatud jalaga (15-70°). 10-20 kordust, 3-5 seeriat, 1 kord
paevas

Nédal S:

e Vastavalt filisioterapeudi soovitustele jitkata eelmise etapi harjutustega. Kasutada
lisaraskuseid.

e Kondimine ilma karkudeta, vigastatud jalal ortoos tiislitkuvusega

e Veerandkiikid 10-20 kordust, 3 seeriat, 1 kord pdevas




e Viljaasted. 10-20 kordust, 3 seeriat, 1 kord pdevas
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Nidal 6:

e Vastavalt fiisioterapeudi soovitustele jitkata eelmise etapi harjutustega. Kasutada
lisaraskuseid

e Kondimine ilma karkudeta, ilma ortoosita

e Jooksutreening ning hiipped vastavalt fiisioterapeudi soovitustel

e Alustada spordi eriala spetsiifiliste treeningutega

Sporti naasmine keskmiselt 10-12 néddalat vigastuse jargselt. Ohutu sporti naasmise
tagamiseks on soovitav lihasjou testimine ning funktsionaalse voimekuse hindamine!



