Polveliigese I6hestav osteokondriit
Postoperatiivne taastusravi protokoll fiisioterapeudile

Info:

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



Parimaks taastumiseks on vajalik treening fiisioterapeudi juhendamisel!

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

Eesmargid:
Valu vihendamine haaratud piirkonnas

Polveliigese liikuvuse taastamine
Polveliigese piirkonna lihaste aktivatsioon ja jou taastamine
Jark-jarguline naasmine funktsionaalsetesse tegevustesse

I ETAPP (keskmiselt 8 nadalat)

Juhendatud fiisioteraapia sagedus - alates 2st postop paevast 1 kord nadalas
Etapi eesmargid:

o Operatsioonipiirkonna kaitsmine

o Pdlveliigese liikuvusamplituudi jark-jarguline taastamine

m Taissirutuse saavutamine 1 nadala jooksul
m 140° flektsiooni saavutamine

o Nelipealihase hea aktivatsioonivéimekus

o Turse kontroll

o Valu kontroll
Keharaskuse kandmine:

o 25-50% keharaskusest
Ortoosi kasutamine:

o Kogu perioodi valtel vastavalt kirurgi ettekirjutisele
Terapeutilised harjutused:
Huppeliigese “pumpamine”
PROM harjutused
“Heel slides” harjutus
Reie nelipealihase isomeetriline pingutamine (vdimalusel koos
elektristimulatsiooniga)
Sirge jala tdstmine neljas suunas
Kéhuli pdlve painutamine
Veloergomeeter ilma vastupanuta
Basseinitreening
Kdnnitreening antigravitatsiooni seadmel
Tasakaalu ja propriotseptiivne treening

o Kehtatuve lihaste treening
Progresseerumise kriteerium:

o 8-12 nadalat operatsioonist

o Valuvaba AROM taisamplituudis

o Valuvaba keharaskuse kandmine ja normaalne kénnimuster
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o Adekvaatne reielihaste kontroll ja aktivatsioonimuster

Il ETAPP (keskmiselt 4 nadalat)
e Juhendatud fisioteraapia sagedus - 1 kord iga 1-2 nadala méddudes
e Etapi eesmargid:
o Normiparase kénnimustri saavutamine
o Suletud ahelas joutreening
e Vajalik valtida:
o Operatsioonipiirkonna Ulekoormust kehalistel tegevustel
o Koormusjargset turset
o Porutava iseloomuga tegevused
e Terapeutilised harjutused:
Kdnnitreening
Tasakaalutreening kahel jalal
Reie- ja tuharalihaste jdutreening suletud ahelas pdlveliigese 60° nurgani
Kehatlve lihaste treening
Veloergomeeter, ellips (progresseeruvalt alustades 5-10 min)
Basseinitreening véi harjutused antigravitatsiooni masinal
Elektrostimulatsioon vajadusel
o Armkoe mobiliseerimine vajadusel
e Progresseerumise kriteerium:
o Normiparane valuvaba kénnimuster (k.a. treppidel)
o Summeetriline valuvaba kikk 45°ni
o Koormusjargse turse puudumine
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lll ETAPP (keskmiselt 6 nadalat)
e Juhendatud fusioteraapia sagedus - Iga 2-4 nddala mé6dudes
e Etapi eesmargid:
o Normiparase jooksumustri saavutamine
o Summeetriline maandumine kahele jalale submaksimaalsel kiikk-hippel
e Vajalik valtida:
o Koormusjargset turset voi valu, mis kestab rohkem kui 12 tundi
e Terapeutilised harjutused:
Suletud ahelas progresseeruv jéutreening
Uhel jalal progresseeruv tasakaalutreening
14.-15.nadalal alustada madala pdrutuskoormusega harjutustega
14.-15. nadalal alustada madala amplituudiga osavustreeninguga
Kehatlve lihaste treening
o Veloergomeeter médduka koormusega
e Progresseerumise kriteerium:
o Normiparane jooksumuster
o Hea lhe jala tasakaal
o Lihasjbu defitsiit vaiksem kui 20% joudefitsiit isokineetilisel testil
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o Koormusjargse turse puudumine

IV ETAPP (keskmiselt 6 nadalat)
e Juhendatud fiisioteraapia sagedus - Iga 2-4 nadala mé6dudes
e Etapi eesmargid:
o Summeetriline maandumine kahele jalale mitmetasapinnalistel tegevustel
e Vajalik valtida:
o Koormusjargset turset voi valu, mis kestab rohkem kui 12 tundi
e Terapeutilised harjutused:
o Progresseeruva porutusiseloomuga osavustreening kdikides tasapindades
o Hulppelt maandumise treening
m Madalamalt kdrgemale
m Kahelt jalalt Ghele
m Uhelt tasapinnalt mitmetasapinnalistele
o Progresseeruv jdutreening reie-, puusa- ja tuharalihastele
o To6- ja spordispetsiifiline osavustreening
o T&6- ja spordispetsiifiline tasakaalu ja propriotseptiivne treening
Venitusharjutused vajadusel
e Kardiovaskulaarne treening:
o Progresseeruv jooksutreening
o TO0- ja spordi erialast séltuv treening
e Progresseerumise kriteerium:
o Vdimeline sooritama mitmesuunalisi tegevusi kiire tempoga ilma valuta
o Lihasjou defitsiit vaiksem kui 10% isokineetilisel testil
o Summeetria indeks suurem kui 90% hipete testil ja tensoplatvormil
o Kinesiofoobia puudumine
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