PROGRAM REHABILITACJI PO REKONSTRUKCJI WIEZADLA
KRZYZOWEGO PRZEDNIEGO

1 tydzien

Trening chodu o kulach (obcigzanie 10 -15 kQ)

Cwiczenia zakresu ruchow w niebolesnym zakresie (0-90%*)

Cwiczenia izometryczne mieénia czworoglowego w zgieciu 30* z napieciem migéni
kulszowo — goleniowych (tylna grupa mieéni uda), ¢wiczenia izometryczne m.
dwuglowego.

Chtodzenie stawu /3 x 30 minut/

2 tydzien

3-4 tyg

5-6 tyg

Trening chodu o kulach (obcigzanie 10 -15 kQ)

Cwiczenia zakresu ruchow 0 — 90*

Cwiczenia w siadzie ze zwieszonym podudziem

Cwiczenia izometryczne migénia dwuglowego.

Cwiczenia izometryczne migénia czworogtowego w zgieciu okoto 30*, z napieciem
tylnej grupy mies$ni uda

Cwiczenia czynne tylnej grupy miesni uda, w lezeniu przodem i w staniu
Cwiczenia czynne mieéni posladkowych i przywodzicieli

Cwiczenia z miekka pitka w siadzie i lezeniu tytem w roznych katach zgiecia stawu
Mobilizacja rzepki

Schtadzanie stawu

Chodzenie o 2 kulach (obcigzanie 10 -15 Kkg)

Schtadzanie stawu po ¢wiczeniach

Cwiczenia zakresu ruchow 0— 120*

Mobilizacja rzepki i blizn pooperacyjnych

chodzenie po nier6wnym podtozu ( migkki materac)

Cwiczenia izometryczne miesnia czworogtowego w roznych katach zgiecia (30%, 60%*,
90%*)

Cwiczenia tylnej grupy miesni uda wolne i ze stopniowanym oporem; w siadzie,
lezeniu przodem 1 w pozycji stojacej

Cwiczenia przywodzicieli i miesni obreczy biodrowe;.

Chodzenie o 2 kulach, przejscie do 1 kuli przy uzyskaniu wyprostu 0* (ocena
lekarska) — kula do przeciwstawnej reki

Schtadzanie stawu po ¢wiczeniach

Cwiczenia zakresu ruchow ~ 0-120*

Mobilizacja rzepki i blizn pooperacyjnych

chodzenie po r6znym podtozu ( migkki materac)

Cwiczenia izometryczne migénia czworogtowego w roznych katach zgiecia (15*, 30%*,
60%*, 90%)

Cwiczenia tylnej grupy migéni uda; wolne i ze stopniowanym oporem; w siadzie,
lezeniu przodem i w pozycji stojace;j

Cwiczenia przywodzicieli i migéni obreczy biodrowej; wolne i z przyborami



7 — 8 tydzien
e chodzenieo 1 kuli
e zakres ruchu 0-120%;
e rozcigganie pasma biodrowo piszczelowego, migsni kulszowo — goleniowych, tydki,
biodrowo — ledzwiowego, czworoglowego
e Chodzenie po migkkim i chwiejnym podtozu
e Cwiczenia z obcigzeniem stawu kolanowego 2-3 kg
e Cwiczenia miesni kulszowo — goleniowych z obcigzeniem i z oporem

9-10 tyg
e chodzenie bez kul
stabilizator w pelnym zakresie ruchomosci
wchodzenie 1 schodzenie ze stopni r6znej wysokosci
rower stacjonarny od 15 min dziennie, zwigkszajac do 45 dziennie
przysiady w zakresie ruchu 0 — 45* kolana na rownym i nierownym podtozu

11- 12 tydzien

Osiagnigcie pelnego zakresu ruchu w stawie

stabilizator pelny zakres ruchu

Zwickszenie intensywnos$ci ¢wiczen, ptywanie, trucht po prostej, podskoki
Trening sitowy 1 wytrzymato$ciowy ( przysiady 0-60*, rower )

13-16 tyg (4 miesiac)

jazda na rowerze , bieg po prostej

chodzenie bez stabilizatora po domu, oraz na réwnym podtozu
zwigkszenie intensywnosci treningu sitowego 1 wytrzymatosciowego
wprowadzenie elementéw treningu sportowego

5— 6 miesigc
e trening sportowy z ograniczeniami, powrdt do lekkiej aktywnosci rekreacyjnej,
e Kontynuacja treningu sitowego i wytrzymato$ciowego ( zwigkszenie obcigzen )
e Specyficzne ¢wiczenia sportowe w zaleznos$ci od potrzeb

6 — 9 miesigcy
e powrot do aktywnosci sportowej zalezny od dyscypliny
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