Reabilitacijos protokolas po menisko rezekcijos

| savaité
Kelio judesiy atstatymas iki 90 laipsniy. VaiksCiokite su 2 ramentais, galite minti operuota koja iki 50-75%
svorio (nebent Jums operaves ortopedas paskyreé kitokj rezimg). Stengtis pasiekti pilng istiesima (lyginti su
sveikuoju keliu). Po treniruotés rekomenduotina uzdéti ledo pusle kelio srityje (iki 20 min.). Tai sumazins
patinima ir skausma.
Pratimai:

1. Keturgalvio raumens stiprinimo pratimai: jtempti Slaunies keturgalvj raumenj ir laikyti jtempus iki 5s.
Atlikinéti pratimus visg dieng — vieno ciklo metu po 10 karty, pertrauka tarp cikly — 1 val.

2. Aktyvus kelio tiesimas — iStiesti operuotg kelio sgnarj ir laikyti pilnai iStiestg 5-7s. Jei neiSeina to
padaryti be pagalbos — galima uzdéti svorj (500g-2kg) kelio srityje arba, naudojant paklode ar

rankSluostj, tempti péda j save nelenkiant kelio. Jei nepavyksta atlikti savarankiskai - prasykite
pagalbos tiesiant. 3 ciklai per dieng po 10 karty.

3. Tiesios kojos kélimas - sveika kojg sulenkus 90-120 laipsniy kampu, iStiestg operuota kojg pakelkite 45
Ialpsmq kampu ir laikykite 5- 7 s. ( 3 C|kIa| per dlenq po 10 kartq ).
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Il savaité
Kelio judesiy atstatymas iki 120 laipsniy. Vaiksciokite be ramenty, galite minti operuota koja iki 100% svorio.
Stenkités pasiekti pilng iStiesima, jei nepavyko per I-3 savaite. Po treniruotés rekomenduotina uzdéti ledo
pusle kelio srityje (iki 20 min.).
Pratimai:
1. Keturgalvio raumens stiprinimo pratimai. Atlikinéti pratimus visg dieng — vieno ciklo metu po 10 karty,
pertrauka tarp cikly — 1 val.

2. Aktyvus kelio tiesimas ( 3 ciklai per dieng po 10 karty )
3. Tiesios kojos kélimas (3 ciklai per dieng po 10 karty )
4. Rekomenduojama pradéti ambulatorine kineziterapijg ir fizioterapijg poliklinikoje.
5. Galite pradéti minti stacionary dviratj (15 min./d.)
Il savaité

Kelio judesiy atstatymas iki 135 laipsniy. Stenkités pasiekti pilng istiesimg, jei nepavyko per I-Il savaite.
Pratimai:
1. Keturgalvio raumens stiprinimo pratimai
Atlikinéti pratimus visg dieng — vieno ciklo metu po 10 karty, pertrauka tarp cikly — 1 val.
2. Aktyvus kelio iStiesimas (3 ciklai per dieng po 10 karty )
3. Tiesios kojos pakélimas
3 ciklai per dieng po 10 karty
4. Rekomenduojama toliau taikyti ambulatorine kineziterapijg ir fizioterapijg poliklinikoje.
5. Aerobikos uzsiémimai (2 ciklai per dieng po 10 min.)
- Stacionaraus dviracio treniruoklis
- Vaiks¢iojimas vandenyje
- Plaukimas
IV savaité
Kelio judesiy atstatymas iki 135 laipsniy. Stenkités pasiekti pilng iStiesima, jei nepavyko per I-lll savaites.
Nesant skausmo, patinimo ar diskomforto, po krivio galite bandyti grjzti prie kasdieninés veiklos. LeidZiami
negills pritdpimai (sulenkiant kelius iki 4 laipsniy). (3-5 ciklai per dieng po 20 karty).

V-VI savaités
Operuoto kelio judesiy amplitudé neturéty skirtis nuo sveikos kojos. Jei nepavyko pasiekti pilno iStiesimo
per VI sav. — kreipkités konsultacijos j operavusj ortopeda. Nesant skausmo, patinimo ar diskomforto, po
krivio galite grjzti prie kasdieninés veiklos. LeidZziami pritGpimai, lengvas bégimas ir nedideli Suoliai.
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