Reabilitacijos protokolas po menisko siuvimo:

| savaite.
Kelio sgnario nelankstykite. Nesiokite kelio jtvarg fiksuotg 0-0 padétyje, be lankstymo funkcijos. Vaiksciokite
su 2 ramentais, galite minti operuota koja iki 50% svorio. Stenkités pasiekti pilng istiesimg (lyginti su
sveikuoju keliu). Vieno ciklo trukmé apie 10 min., kartoti 4-6 kartus per dieng. Sekite kelio patinimg, jam
didéjant ir esant pakankamai dideliam, kad pradeda trukdyti atlikti pratimus — kreipkités j gydytojg. Po
treniruotés rekomenduotina uzdéti ledo pUsle kelio srityje (iki 20 min.). Tai sumazins patinima ir skausma.
Nesiokite kelio jtvarg pirma savaite visiskai nelankstant operuoto kelio sgnario.
Pratimai:

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

2. Pasyvus kelio sulenkimas ir iStiesimas — tiesimui pasitelkite sveikaja koja. (3-6 ciklai per dieng po 10
karty)
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3. Tiesios kojos kélimas - pakelkite istiestg operuotg kojg ir laikykite pakélus 45 laipsniy kampu 5-7s. (3
ciklai per dieng po 10 karty). Sis pratimas atliekamas, kai pradeda geriau funkcionuoti keturgalvis
Slaunies raumuo.
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Il savaite.
Kelio judesiy atstatymas iki 90 laipsniy. Vaiks¢iokite su 2 ramentais, galite minti operuota koja iki 50%
svorio. Stenkités pasiekti pilng istiesima (lyginti su sveikuoju keliu). Jei nepavyko pasiekti pilno iStiesimo per
| savaite — naudokite apkrovima pilnam istiesimui pasiekti, galima uzdéti smélio maiselj ar kitg svorj ant
kelio (500g-2kg). Vieno ciklo trukmé apie 10-15 min., kartoti 4-6 kartus per dieng. Sekite kelio patinimg -
jam didéjant ir esant patinimui pakankamai dideliam, kad trukdo atlikti pratimus — kreipkités j gydytojg. Po
treniruotés rekomenduotina uzdéti ledo pusle kelio srityje (iki 20 min.). Vaiksc¢iojant bdtinas kelio jtvaras,
galima lankstyti iki 90 laipsniy.
Pratimai:

1. Keturgalvio raumens stiprinimo pratimai: jtempti Slaunies keturgalvj raumen;j ir laikyti jtempus iki

5s. 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 kélimas - sveikg kojg sulenkus 90-120 laipsniy kampu, iStiestg operuotg kojg pakelkite
45 laipsniy kampu ir laikykite 5-7 s. (3 ciklai per dieng po 10 karty).
4. Aktyvus kelio sgnario lenkimas iki 90 laipsniy (3 ciklai per dieng po 10 karty)

-1V savaité.
Kelio judesiy atstatymas iki 110 laipsniy. Vaiksciokite su 1 ramentu, galite minti operuota koja pilnu
apkrovimu. Batina kuo skubiau pasiekti pilng iStiesima, jei nepavyko per I-1l savaite. Vieno ciklo trukmé apie
15-20 min. Po treniruotés galite uzdéti ledo pisle kelio srityje (iki 20 min.). Vaiks¢iojant batinas kelio
jtvaras, galima lankstyti iki 110 laipsniy.
Pratimai:

1. Keturgalvio raumens stiprinimo pratimai. Vieno ciklo metu po 10 karty, pertrauka tarp cikly — 2-3

val.
2. Aktyvus kelio iStiesimas (3 ciklai per dieng po 10 karty)
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3. Pasyvis kelio judesiai iki 90 laipsniy (3-4 ciklai per dieng po 5-7 min.)
4. Tiesios kojos kélimas jvairiomis kryptimis (3 ciklai pe
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5. Blauzdos raumeny jtempimas 30s. (5 ciklai per dieng po 5 kartus)
6. Peédos pirsty tiesimas (3 ciklai per dieng po 10 karty)
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7. Rekomenduotina toliau taikyti ambulatorine kineziterapijg ir fizioterapijg poliklinikoje nuo IV
savaites

8. Nepilni pritapimai — kelio sgnarius lenkti 0-45 laipsniy ribose, galima apkrauti iki 50 proc. svorio
apkrovos (3 ciklai per dieng po 20 karty).

V-VI savaité.
Kelio judesiy atstatymas iki 120 laipsniy. Vaiksciokite be ramenty, galite minti operuota koja pilnu
apkrovimu, turétuméte pasiekti normalig eiseng. Vieno ciklo trukmé apie 15-20 min. Po treniruotés galima
uzdeékite ledo pusle kelio srityje (iki 20 min.). Vaiksc¢iojant batinas kelio jtvaras, galima lankstyti iki 120
laipsniy.
Pratimai:
1. Keturgalvio raumens stiprinimo pratimai, sulenkus kelio sgnarj 30-60-90 laipsniu kampu — 2 ciklai
per dieng po 10 karty.
2. Aktyvus kelio iStiesimas (3 ciklai per dieng po 10 karty)
3. Pasyvis kelio judesiai iki 135 laipsniy (3-4 ciklai per dieng po 10 min.)
4. Tiesios kojos kélimas jvairiomis kryptimis (3 ciklai per dieng po 10 karty)
5. Blauzdos raumeny jtempimas 30s. (2 ciklai per dieng po 5 kartus)
6. Pédos pirsty tiesimas (3 ciklai per dieng po 10 karty)
7. Rekomenduotina toliau taikyti ambulatorine kineziterapijg ir fizioterapijg poliklinikoje nuo IV
savaités
8. Nepilni pritipimai — kelio sgnarius lenkti 0-45 laipsniy ribose, galima apkrauti iki 50 proc. svorio
apkrovos (3 ciklai per dieng po 20 katq).

VII-VIll savaite.

Kelio judesiy atstatymas iki 135 laipsniy. Normali eisena, be skausmo turétuméte eiti 20 min. Patinimo
neturéty bati. Be didesniy pastangy turétumeéte grjzti prie jprastos kasdieninés veiklos. Vieno ciklo trukmé
apie 20 min. Kelio jtvaras nereikalingas.
Pratimai:

1. Aktyvus kelio iStiesimas su pasipriesinimu (3 ciklai per dieng po 10 karty)

2. Tiesios kojos kélimas jvairiomis kryptimis (3 ciklai per dieng po 30 karty)

3. Pédos pirsty tiesimas (3 ciklai per dieng po 10 karty)

4. Nepilni pritGpimai — sulenkiant kelius iki 45 laipsniy, apkraunant iki 50 proc. svorio (3 ciklai per
dieng po 20 karty).
PritGpimai prie sienos (2 ciklai per dieng po 5 kartus)
6. Aerobikos uzsiémimai (1 ciklas per dieng po 15 min.)
- Stacionaraus dviracio treniruoklis

i

IX-XII savaité.

Kelio judesiy atstatymas iki 135 laipsniy. Normali eisena, be skausmo turétuméte eiti 20 min. Patinimo
neturéty bdati. Be didesniy pastangy turétumeéte grjzti prie jprastos kasdieninés veiklos. Vieno uzsiémimo
trukmé apie 20 min. Kelio jtvaras nereikalingas.

Pratimai:
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1. Aktyvus kelio tiesimas su pasipriesinimu (90-30 laipsniy amplitudé )(3 ciklai per dieng po 10 karty)
2. Tiesios kojos kélimas jvairiomis kryptimis (3 ciklai per dieng po 30 karty)
3. Nepilni pritGpimai — sulenkiant kelius iki 45 laipsniy (3 ciklai per dieng po 20 karty).
4. PritGpimai prie sienos (2 ciklai per dieng po 5 kartus)
5. Aerobikos uzsiémimai (1 kartg per dieng po 15 min. kiekvieno pratimo)
- Stacionaraus dviracio treniruoklis
- Vaiksciojimas vandenyje
- Ejimas
- Plaukimas
-Vl mén.

Kelio judesiai pilna amplitude. Normali eisena, be skausmo turétuméte eiti 20 min. Patinimo neturéty bati.
Jprastiné kasdieninés veiklos atlikimas be didesniy pastangy. Vieno ciklo trukmé apie 20 min.
Pratimai:

Aktyvus kelio tiesimas su pasipriesinimu (90-30 laipsniy amplitudé )(3 ciklai per dieng po 10 karty)
Tiesios kojos kélimas jvairiomis kryptimis (3 ciklai per dieng po 30 karty)
Aerobikos uzsiémimai (3 ciklai per savaite po 20min.)

Stacionaraus dviracio treniruoklis

Vaik$¢iojimas vandenyje / spyrimas koja vandenyje

Slidinéjimo treniruoklis (esant mazam pasipriesinimui, trumpais Zingsniais)
Elipsinis treniruoklis (esant mazam pasipriesinimui)

Bégimo programa (3 ciklai per sav. po 10 min.)

bégimas ristele (palaipsniui didinant greitj nuo pusés iki pilno)

éjimas (500m-1500m)

éjimas atbulomis (20m)

VI-XIl mén..

Kelio judesiai pilna amplitude. Normali eisena, be skausmo turétumeéte eiti 20 min. Patinimo neturéty bati.
Jprastiné kasdieniné veikla. LeidZiami pilni pritGpimai. Galimas grjZimas prie aktyvaus sporto — krepsinis,
futbolas, tinklinis ir pan. nuo VIl ménesio pradzios.

Pratimai:
1. Aktyvus kelio tiesimas su pasipriesinimu (90-30 laipsniy amplitudé )(3 ciklai per dieng po 10 karty)
2. Tiesios kojos kélimas jvairiomis kryptimis (3 ciklai per dieng po 30 karty)
3. Lygsvaros pratimai — stovéjimas ant vienos kojos, éjimas su pasipriesinimu (3 ciklai per dieng po 5
min.).
4. Aerobikos uzsiémimai (3 kartus per savaite po 20-30 min.)
- Stacionaraus dviracio treniruoklis
- Vaik$ciojimas vandenyje / spyrimas koja vandenyje
- Laipty lipimo treniruoklis (esant mazam pasipriesinimui)
- Slidinéjimo treniruoklis (esant mazam pasipriesinimui, trumpais Zingsniais)
- Elipsinis treniruoklis (esant mazam pasipriesinimui)
5. Beégimo programa (3 kartus per sav. po 20 min.)
- Trumpy distancijy bégimas (20-40-60-100m.)
- éjimas/poilsis ( santykis 1:3)
- éjimas atbulomis (20m)
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