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Protokot rehabilitacyjny po artroskopowej

rekonstrukcji wiezadta krzyzowego przedniego

(ACL)

UWAGI PRAKTYCZNE:

1. Dozwolone obcigzenie osiowe operowanego stawu:

a)
b)
c)

d)

0-2 tydzien - 25% masy ciata

do 6-tego tygodnia 50% masy ciata

w 5-tym tygodniu mozna poruszaé¢ sie z jedng kulg (trzymajac jg po stronie
przeciwnej do operowanej nogi)

powyzej 6-tego tygodnia praca na petnym obcigzanie stawu; nalezy zaprzestac
uzywania kul tokciowych

2. Poruszanie si¢ i ¢wiczenie z orteza:

a)

f)

Bezposrednio po zabiegu operowane kolano jest zabezpieczone orteze, ktérej
ustawienie zapewnia peten wyprost w kolanie oraz zgiecie 30 lub 45 stopni (w
zaleznosci od mechanizmu regulacji kata zgiecia, zgodnie z zaleceniem lekarza).
Orteza powinna by¢ noszona przez catg dobe.

Na noc zaleca sie blokowanie ortezy w wyproécie: 0 stopni zgiecia (flexion) - O
stopni wyprostu (extension).

Zakres zgiecia nalezy zwiekszac $rednio o 10 stopni co tydzien lub o 20 stopni co
dwa tygodnie.

We wczesnym okresie (do 6-tego tygodnia) moze by¢ odczuwalny bdl (lub
zaburzenia czucia) w okolicy operowanego stawu i/lub bdl tylnej czesci operowane;j
nogi (uda, tydki).

Po ¢éwiczeniach moze wystgpi¢ uczucie "petnego kolana”, zwigzane w wystgpieniem
niewielkiego obrzeku - w przypadku wystgpienia tych dolegliwosci zaleca sie
stosowanie oktadow z lodu na 15-20 minut.

Jesli wystapi znaczny obrzek operowanego stawu nalezy skontaktowac sie ze swoim
lekarzem.

Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywac w ortezie; wyjatkiem sg ¢wiczenia z zakresu
ruchu prowadzone przez fizjoterapeute.

Zawsze po éwiczeniach oraz w miare potrzeb, co 3-4 godziny nalezy stosowac
zimne oktady, szczegodlnie w poczatkowych dniach po zabiegu.
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CHODZENIE Z KULAMI - PRAWIDLOWA KOLEJNOSC

a) poruszajac sie po ptaskim terenie:
1. kule
2. noga operowana
3. noga nieoperowana
b) chodzac po schodach:
e wchodzenie
1. noga nieoperowana
2. kule
3. noga operowana

e schodzenie
1. kule
2. noga operowana
3. noga nieoperowana

Przedstawiony ponizej program éwiczen sktada sie z kilku etapow.W kazdym z nich
nalezy bezwzglednie przestrzegaé wymienionych zalecen. Cwiczenia powinny byé
wykonywane min. 2 razy dziennie.

ETAP | 0-2 TYGODNIE PO ZABIEGU

Pamietaj, w tym okresie wazne jest:
1. Zmniejszenie obrzeku i dolegliwosci bolowych przez stosowania oktadéw co 3-4
godziny na 15-20 minut.
2. Uzyskanie petnego wyprostu stawu kolanowego.
3. Uzyskanie zgiecia 45 stopni w pierwszym tygodniu do 60 stopni w drugim tygodniu.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach

Ruch: umies¢ duzy watek lub zrolowany
recznik pod pietga nogi operowanej, rozluznij
miesnie i utrzymaj noge w tej pozycji przez
5 do 10 minut; mozesz podczas tego
¢wiczenia odczuwacé rozcigganie w dole
podkolanowym

Liczba powtorek: 1 raz
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Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na brzuchu
opusé nogi poza krawedz t6zka

Ruch: rozluznij miesnie i utrzymaj noge w
tej pozycji przez 5 do 10 minut; mozesz
podczas tego ¢wiczenia odczuwaé
rozcigganie w dole podkolanowym

Liczba powtérek: 1 raz

Cwiczenie 3. Cwiczenie wzmacniajace miesien czworogtowy uda - izometryczne
napiecie miesnia czworogtowego uda z jednoczesnym napieciem miesni
kulszowo-goleniowych

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach,
z watkiem lub recznikiem umieszczonym
pod operowanym kolanem

Ruch: docisnij jednoczesnie pietg do
podtoza oraz kolano do watka; przytrzymaj
6 do 8 sekund i rozluznij

Liczba powtérek: 10 razy - wykonaj to
¢wiczenie zmieniajac kat zgiecia stawu
kolanowego, az do 45 stopni zgiecia w
kolanie
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Cwiczenie 4, 5, 6

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach, z nogg operowana wyprostowang

Ruch: napnij miesnie uda w kolanie
wyprostowanym i unies noge do gory do ok.
30-45 stopni; przytrzymaj 5 sekund i powoli
opusc

Liczba powtérek: 10 razy

Ruch: obrd¢ noge kierujgc stope “na
zewnatrz” i napnij miesnie uda, unie$
wyprostowang noge do géry (podobnie jak
w ¢w. 4.) przytrzymaj 5 sekund i powoli
opusc

Liczba powtorek: 10 razy

Ruch: obr6¢ noge “do $rodka” i napnij
miesnie uda, unies wyprostowang noge do
gory (podobnie jak w ¢w. 5.); przytrzymaj 5
sekund i powoli opusé

Liczba powtorek: 10 razy
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Pamietaj! Przed kolejnymi ¢wiczeniami wskazane jest wykonanie mobilizacji rzepki -

nauczy Cie tego fizjoterapeuta!

Cwiczenie 7. Cwiczenie mobilizacji rzepki

umieszczonym pod operowanym kolanem

dot, do goéry oraz na boki

jak prawidiowo wykonac¢ to ¢wiczenie!

Pozycja wyjsciowa: w siadzie prostym z nogami wyprostowanymi, z niewielkim watkiem

Ruch: palcami obu rgk obejmij rzepke, a nastepnie wykonaj $lizg rzepki w kierunku na

Pamietaj! Podczas pobytu w szpitalu popros o pomoc fizjoterapeute, ktéry wskaze

Cwiczenie 8.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach

Ruch: przesuwajac zgieta grzbietowo stope
(palce w kierunku sufitu) nogi operowane;j
po podtozu, zginaj kolano i przytrzymaj 3
sekundy w maksymalnym zakresie,
nastepnie powoli wyprostu;j

Liczba powtoérek: 10 razy

Wykonujac to ¢wiczenie mozna sobie
pomdéc tasma elastyczna.
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Cwiczenie 9.

Pozycja wyjsciowa: w siadzie na krzesle

Ruch: nie odrywajac stopy od podtoza
powoli zginaj kolano do mozliwego dla
siebie zakresu ruchu, przytrzymaj 3
sekundy, powoli wyprostu;j

Liczba powtoérek: 10 razy - wykonujac to
éwiczenie mozesz sobie pomoc nogg
nieoperowang

W tym okresie rozpoczyna sie takze éwiczenia propriocepcji (czucia gtebokiego
stawu). Poczatkowo wykonuj ¢wiczenia w lezeniu i / lub w siadzie na krzesle, zmieniajac
kat zgiecie operowanego kolana, jak pokazano ponize;.

Pamietaj! Dopiero po 3. TYGODNIU przewidywane sg dalsze éwiczenia propriocepcji na
stojaco.

Cwiczenie 10.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach
Z nogami opartymi o sciane; stopg nogi
operowanej przytrzymuj miekka pitke

Ruch: trzymajac pitke pomiedzy Sciang a
noga, zginaj i prostuj operowane kolano w
mozliwym dla siebie zakresie ruchu

www.chirurgiakolana.pl
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Liczba powtorek: 20 razy - wykonujgc to
¢wiczenie mozesz sobie pomoc nogg
nieoperowang

Cwiczenie 11.

Pozycja wyjsciowa: siedzac na krzesle
potdz stope nogi operowanej na miekkiej
pitce

Ruch: przesuwaj stope toczac pitke do
przodu i do tytu w mozliwym dla siebie
zakresie ruchu

Liczba powtérek: 20 razy

* Cwiczenia mozna wykonywaé tez
stojac i przytrzymujac sie oparcia krzesta
lub blatu stotu (ale dopiero po 3. tygodniu
od zabiegu)

www.chirurgiakolana.pl
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Pozycja wyjsciowa: przytrzymujac sie
oparcia krzesta lub blatu stotu, ustaw nogi w
lekkim rozkroku; na nodze operowanej
zachowaj obcigzenie 1/4 masy ciata

Ruch: wykonaj pétprzysiad do 45 stopni
zgiecia w kolanach; przytrzymaj 5 sekund
wyprostuj kolana

Liczba powtérek: 10 razy

Cwiczenie 13.

Pozycja wyjsciowa: przytrzymujac sie
oparcia krzesta lub blatu stotu, ustaw nogi w
lekkim rozkroku; na nodze operowanej
zachowaj obcigzenie 1/4 masy ciata

Ruch: oderwij stope operowanej nogi od
podioza i zegnij operowane kolano do
mozliwego w tym okresie kata zgiecia;
opusc¢ noge i rozluznij miesnie

Liczba powtorek: 10 razy
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ETAP Il 3- 6 TYGODNI PO ZABIEGU

Celem ¢wiczen na tym etapie jest:
1. poprawa sity miesniowej
2. nauka prawidtowego chodu
3. poprawa czucia gtebokiego stawu

Pod koniec tego etapu mozliwe jest:
1. chodzenie bez asekuracji kul tokciowych
2. mozliwe chodzenie od 4. tygodnia (jesli pacjent jest gotowy)
3. wykonywanie ¢wiczen bez ortezy (jesli lekarz nie zaleci inaczej)
4. pod koniec 6. tygodnia mozna rozpoczaé ¢wiczenia w basenie, chod, jogging.

Pamietaj! Nalezy kontynuowac¢ ¢wiczenia z poprzedniego okresu oraz wprowadzac
ponizsze éwiczenia i jednoczesnie:
1. nie wykonywac ruchéw rozciggajgcych miesnie tylnej grupy uda (sktony do podtogi z
wyprostowanymi kolanami)
2. nie prostowac kolana siedzac na krawedzi krzesta i nie zaktadaé nogi na noge
3. do konca 6 tygodnia nalezy stosowaé¢ zimne oktady, zawsze po ¢wiczeniach oraz
miare potrzeb co 3-4 godziny
4. odpoczywacé jak najczesciej z nogg uniesiong i wyprostowang w kolanie.

Cwiczenie 14.

Pozycja wyjsciowa: siedzac na wysokim
krzesle ustaw stopy w niewielkim rozkroku

Ruch: wstawaj z siadu bez pomocy rak,
réwnomiernie obcigzajac obie nogi i przez
caty czas kontrolujgc napiecie mies$ni nogi
operowanej

Liczba powtoérek: 10 razy
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Cwiczenie 15.

Pozycja wyjsciowa: ustaw na poditodze
niewielki stopieh (schody, step, drewniang
kostke) w wysokosci 15 do 20 cm

Ruch: stojac przodem do stopnia wejdz na
stopien zaczynajgc od nogi operowanej,
nastepnie zejdz zaczynajac do nogi zdrowej

Liczba powtérek: 10 razy

Pamietaj! Kolano nie moze uciekac z
utozenia osiowego; czesto przy tych
¢wiczeniach kolano ucieka do srodka.

* Popros fizjoterapeute by pokazat
réznice pomiedzy poprawnym i
niepoprawny wchodzeniem /
schodzeniem ze schodka.

Pamietaj! Od 3.TYGODNIA rozpocznij ¢éwiczenia czucia glebokiego stawu na
niestabilnym podtozu. W tym celu mozesz wykorzysta¢ dmuchany materac, twarde
poduszki, poduszki rehabilitacyjne lub maty do ¢wiczen.

www.chirurgiakolana.pl
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Cwiczenie 16.

Pozycja wyjsciowa: stojgc obunoéz na
materacu, poduszkach lub matach

Ruch: wykonuj pétprzysiady do 45 stopni
zgiecia stawow kolanowych, nastepnie
prostuj oba kolana

Liczba powtérek: 10 razy

Cwiczenie 17.

Pozycja wyjsciowa: stojgc obunoéz na
materacu, poduszkach lub matach,
dodatkowo umies¢ miekka pitke
pomiedzy kolanami

Ruch: wykonuj potprzysiady do 45 stopni
zgiecia stawow kolanowych, nastepnie
prostuj oba kolana

Liczba powtérek: 10 razy

www.chirurgiakolana.pl
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Cwiczenie 18.

Po uzyskaniu minimum 90 stopni zgiecia
stawu kolanowego mozna rozpoczgé
¢wiczenia na rowerze stacjonarnym
¢éwiczac przez 10-15 minut 4 razy dziennie

ETAP Ill 6-12 TYGODNI PO ZABIEGU

1. Nalezy kontynuowac ¢wiczenia z poprzedniego okresu oraz wprowadzac¢ ponizsze
¢wiczenia.

2. Nalezy rozpocza¢ nauke naprzemiennego chodu po schodach - wchodzac od nogi
operowanej oraz schodzac od nogi operowanej. Stosuj normalny krok, w jakim
poruszates/as sie przed zabiegiem operacyjnym.

3. Nalezy starac sie osiggnac zakres zgiecia 120 stopni oraz ¢wiczy¢ na rowerze
stacjonarnym, dodajgc niewielki obcigzenie.

Cwiczenie 19.

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na plecach
zegnij operowane kolano do kata prostego

Ruch: opierajac sie nha nodze operowanej
1 unie$ biodra oraz noge nieoperowang do

g ﬂ gory; przytrzymaj 6 sekund rozluznij

| Liczba powtérek: 10 razy

www.chirurgiakolana.pl
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Cwiczenie 20.

Pozycja wyjsciowa: stojgc przodem do
blatu stotu lub t6zka, z tasmag elastyczng na
piecie operowanej nogi

Ruch: wykonuj zgiecia stawu kolanowego
do 90 stopni z zastosowaniem oporu tasmy
elastycznej

Liczba powtérek: 20 razy

www.chirurgiakolana.pl
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Cwiczenie 21.

Cwiczenia czucia gtebokiego stawu (propriocepciji) na niestabilnym podtozu. Staraj sie je
wykonywac tylko na nodze operowane;.

Pozycja wyjsciowa: stojac jedng nogg na
pitce rehabilitacyjnej, materacu lub macie
(mozna asekurowac sie rekoma trzymajac
sie Sciany lub krzesta)

Ruch: wykonuj pétprzysiad i wréé do
pozycji wyjsciowej

Liczba powtorek: 10 razy, a gdy ¢wiczenie
przestanie sprawia¢ trudnosci nalezy
wykonywac je z zamknietymi oczami!

Pamietaj! Pod koniec Etapu Ill (8-9 tydzien) mozna rozpoczaé ptywanie w basenie (stylem
grzbietowym i kraulem) NIE stylem klasycznym czyli “zabka”!

ETAP IV 3-6 MIESIECY PO ZABIEGU

Celem ¢éwiczen jest:

1. uzyskanie petnego zakresu ruchu stawu kolanowego
2. uzyskanie dobrej sity i kontroli miesniowej m.in przez:
a. rozpoczecie treningu biegowego (bieg przodem, tytem, bokiem, skip,
¢wiczenia zmiany kierunkéw, zwrotéw, éwiczenia hamowania)
b. ¢éwiczenia propriocepcji, ktére nalezy rowniez potgczy¢ z ¢wiczeniami z
uprawianej przez pacjenta, dyscypliny sportowej

www.chirurgiakolana.pl
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Cwiczenie 22 i 23 Cwiczenia dynamiczne

Pozycja wyjsciowa: stojac
obunéz na podtodze

Ruch: wykonuj podskoki,
zeskoki ze stopnia 15-30 cm,
wypady w przdd i bok na
nodze operowanej

Rozpocznij tez proby truchtu w
miejscu i biegu “ po 6semce”.

UWAGI KONCOWE

1. Powrd6t do petnej sprawnosci nastepuje ok 6 miesiecy po zabiegu (stwierdzi¢ to
moze tylko specjalista).

2. Przedstawiony program usprawnienia moze ulec modyfikacji w przypadku
wystapienia wspofistniejgcych urazéw stawu kolanowego lub wystgpienia powiktan
$rdd i pooperacyjnych.
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