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PROTOKO POST POWANIA PO OPERACJI
ACL DO WYKONANIA W
DOMU

PAMI _TAJ:

WSZYSTKIE _WICZENIA WYKONUJ ZA POZWOLENIEM LEKARZA!

JE LINIEJESTE PEWIEN CZY DANE WICZENIE JEST DLA CIEBIE
ODPOWIEDNIE LUB PODCZAS WICZENIA CZUJESZ BOL — POMI  JE
ILO POWTORZE | SERII JEST SUGEROWANA, JE LI CZUJESZ SI
ZBYT ZM CZONY W TRAKCIE WICZE LUB PO - WYKONAJ MNIEJ
POWTORZE LUB WICZ Z MNIEJSZ INTENSYWNO CI

JE LI WICZENIA NIE SPRAWIAJ CI ADNEGO PROBLEMU —

ZWI KSZ INTENSYWNO |, ILO POWTORZE LUB SERII

NIE SPIESZ S| : NIE UZYSKUJ NA Sl ZAKRESU RUCHU W STAWIE
KOLANOWYM. Zz WICZENIAMI LEPIEJ COFNIJ SI O TYDZIE LUB
DWA, JE LIMASZW TPLIWO CI.ZBYT INTENSYWNE WICZENIA
LUB ZBYT SZYBKIE PRZECHODZENIE DO KOLEJNYCH ETAPOW
MOG DOPROWADZI DO KOLEJNEJ OPERACJILUB POWIKA !

POWODZENIA!

UWAGA: Niniejsza praca jest chroniona prawem autorskim. Zezwala si na jej powielanie w ca o ci
lub cz cido celéw naukowych lub szkoleniowych pod warunkiem podania réd a. Pracy tej nie wolno
powiela do u ytku komercyjnego i sprzeda y. Powielanie w celach innych ni wskazane powy ej
wymaga pisemnej zgody Stowarzyszenia Fizjoterapii Ortopedycznej i Sportowej.



1 TYDZIE PO OPERACJI

Zalecenia do domu: do punktow 1-3 znajdziecie krétkie instrukta e w naszym
filmiku- KLIK- niech nie zmyli Was tytu filmu, wskazéwki w nim zawarte odnosz si
rownie do rehabilitacji po rekonstrukcji ACL!

1. Pozycje drena owe — tutaj warto trzyma si zasady, aby noga operowana by a
ustawiona wy ej ni biodro.

2. wiczenia przeciwzakrzepowe - ruchy palcami stop 30-50 powtérze , co
najmniej 5 razy dziennie. Wa ne, aby ruch zachodzi réwnie w du ym paluchu.

3. Ch odzenie kilka razy dziennie. Mo na wykorzysta 16d z zamra arki zamkni ty
w woreczku foliowym i owini ty ciereczk /r cznikiem lub specjalne ele do

ch odzenia cia a. Wa ne aby by o odczuwalne zimno, ale by nie doprowadzi do
odmro enia lub uszkodzenia naskorka.

4. Drena limfatyczny: autodrena - instrukta wykonania znajduje si w naszym
filmiku (KLIK)

5. Przede wszystkim ODPOCZYNEK! Nie nale y nadwyr a operowanej ko czyny.

Od samego pocz tku rehabilitacji skupiamy si na wypro cie w stawie
kolanowym, dopiero po niejdo czamy prac ze zgi ciem.Imdu ejb dziemy
zwleka z wypracowaniem wyprostu, tym w po niejszych etapach rehabilitacji b dzie
trudniej.

2-3 TYGODNIE PO OPERACJI

Po kilku dniach od zabiegu zaczyna si etap proliferacji, czyli etap
namna ania komorek — GOJENIA SI . Okres ten trwa od ok. 2 do 6 tygodnia po
zabiegu.

Przed rozpocz _ciem _wicze wykonaj mobilizaci __rzepki_ — w siedzeniu na
pod odze, obejmij rzepk iprzesuwajj w ka dym kierunku (tj. do gory, do do u, na
boki i po skosie) do granicy bélu, gdy poczujesz opér przesuwaj c rzepk , w ktérym
kierunku, przytrzymajj kilka sekund w tej pozycji. Mo esz réwnie wykona ruchy
okr ne rzepk . Mobilizacj wykonuj ok. 5-10 minut.

Zalecane codziennie: pozycje drena owe, autodrena , ch odzenie oraz
elektrostymulacja. Oprécz tego, zaleca si  wiczenia.

NALE Y PAMI TA ,ABY WICZENIA WYKONYWA W BEZBOLESNYM
ZAKRESIE RUCHU. DYSKOMFORT PODCZAS WICZE MO ESI POJAWIA
JEDNAK NIE MO E ON PRZERODZI SI W BOL.



Zwykle po 14 dniach od operacji ci ganes szwy,wi c UWAGA, aby
wiczenia nie by y zbyt intensywne i aby nie nara a rany nainfekcj !

1. PW: Le enie na plecach, zrolowany r cznik pod kolanem.
Ruch: Weci nij kolano w r cznik, wytrzymaj 7-10 sekund, nast pnie rozlu nij
kolano, przerwa mi dzy powtdrzeniami: 5 sekund.
llo :10 powtérze x 2 serie.

2. PW: Le enie na plecach, gumowa pi ka mi dzy kolanami.
Ruch: ci nij kolanami pi k , wytrzymaj 7-10 sekund, nast pnie rozlu nij
kolana, przerwa mi dzy powtdrzeniami: 5 sekund.
llo :10 powtorze x 2 serie.




3. PW: Le enie na plecach, ta ma owini ta wokd kolan.
Ruch: Oddal kolana od siebie, wytrzymaj 5 sekund, nast pnie wré do
pozycji wyj ciowe)j.
llo : 10 powt6rze x 2 serie.

4. PW: Le enie na plecach, gumowa pi ka mi dzy stopami, nogi wyprostowane.
Ruch: ciskaj pik mi dzy stopami, wytrzymaj 5 sekund, nast pnie rozlu nij.
llo : 10 powtérze x 2 serie.

5. PW: Le enie na plecach, du a gumowa pi ka pod pi t ko czyny operowanej
Ruch: Zgi cie i wyprost w stawie kolanowym, przyci gaj c pik do po ladka
(natyle ile jeste w stanie wykona ruch). Przy wypro cie doci nij delikatnie
stop i ydk do piki na ok. 3-4 sekundy.
llo :100 powtérze (50x zgi cie, 50x wyprost).



6. PW: Siad prosty, ma a gumowa pi ka pod pi t ko czyny operowanej. R ce
oparte za plecami dla stabilizaciji.
Ruch: Zgi cie i wyprost w stawie kolanowym, dok adnie tak samo jak w wy ej
opisanym wiczeniu. Przy wypro cie doci nij delikatnie stop i ydk do pi ki
na ok. 3-4 sekundy.
llo




7. PW: Pozycja stoj ca, noga nieoperowana wysuni ta do przodu, noga
operowana z ty u, delikatnie ugi ta. Guma oporowa zahaczona o nog stoui
nog operowan (ta ma powy ej stawu skokowego). D onie oparte o st6 .
Ruch: Wyprost nogi, z lekkim uniesieniem stopy ponad pod o e, pi t
kieruj c w stron pod ogi.
llo : 10 powtOrze x 2 serie.

8. PW: Pozycja stoj ca, nogi na szeroko bioder. Du a gumowa pi ka mi dzy
cian , a plecami.
Ruch: PO przysiad w zakresie 0-45 stopni.
llo : 10 powtdrze x 2 serie.




9. PW: Le enie na brzuchu na 6 ku.
Ruch: Wysuni cie nogi operowanej poza 0 ko. Pozwalamy grawitacji na
prostowanie kolana.
llo : 3-4razy dziennie przez 2-3 minut.

10.PW: Pozycja stoj ca. Nogi w jednej linii, noga operowana lekko zgi ta. Za
kolanem nogi operowanej zaczepiona ta ma. Drugi koniec ta my zaczepiony
0 nog stou. Trzymamy si sto u (guma musi by wtedy bardziej napi ta)/
stoimy bez oparcia na tyle oddaleni, by guma by a napi ta (je li lekarz
pozwoli obci a ko czyn ).
Ruch: Wyprost kolana przeciwko oporowi gumy.
llo : 10 powtOrze x 2 serie.

4-6 TYGODNI PO OPERACJI

1. PW: Le enie na plecach, noga operowana wyprostowana, noga
nieoperowana ugi ta w stawie kolanowym.
Ruch: Unie wyprostowan nog do ok. 45 stopni, przytrzymaj ok. 5 sekund i
powoli opu
llo : 10 powtdrze x 3 serie.

2. PW: Le enie na plecach, noga operowana wyprostowana, noga
nieoperowana ugi ta w stawie kolanowym.
Ruch: Stop wyprostowanej nogi skieruj na zewn trz, tak ustawion nog
unie do ok. 45 stopni i przytrzymaj ok. 5 sekund, nast pnie powoli opu
llo : 10 powtdrze x 3 serie.



3. PW: Le enie na plecach, noga operowana wyprostowana, noga
nieoperowana ugi ta w stawie kolanowym.
Ruch: Stop wyprostowanej nogi skieruj do rodka, tak ustawion nog unie
do ok. 45 stopni, przytrzymaj ok. 5 sekund, a nast pnie powoli opu
llo :10 powtdrze x 3 serie.

4. PW: W podporze ty em, na przedramionach, nogi wyprostowane.
Ruch: Wykonaj uniesienie bioder, opieraj ¢ si na pi tach (deska ty em).
Utrzymaj 8-10 sekund.
llo : 10 powtorze .



5. PW: Siad na krze le, nogi w delikatnym rozkroku.
Ruch: Wstawaj z krzes a, bez pomocy r k. Starajsi obci a nogi
rownomiernie.
llo : 10 powtOrze x 3 serie.

6. PW: Stoj ca, na stepie/schodku.
Ruch: Pi ta, przed wykonaniem wspi cia na palce, powinna znajdowa Si
poni ej linii poziomej schodka. Wspi cie na palce wykonuj powoli.
llo : 10 powtdrze x 3 serie.



7. PW: Stoj ca, nogi w lekkim rozkroku, po ladki oparte o 6 ko/ cian .
Ruch: Lekko uginamy nogi w stawie kolanowym, nast pnie utrzymujemy
wyprostowane plecy i pochylamy si do przodu przenosz cci arciaana
przedni cz stop, pi ty pozostaj oparte o pod o e (tzw. Ma ysz/wybicie z
belki startowej).
llo : 10 powtdrze x 3 serie.

8. PW: Pozycja stoj ca, nogi na szeroko bioder. Du a gumowa pi ka mi dzy
cian , a plecami.
Ruch: Przysiad w zakresie 80-90 stopni.
llo : 10 powtérze x 2 serie.



MOBILIZACJA BLIZNY

Mobilizacja blizny jest bardzo wa nym aspektem rehabilitacji. Nale vy j
rozpocz mo liwie jak najszybciej po zabiegu. Wa ne, by pami ta , e pocz tkowo
pracujemy na tkankach wokdé blizny, a po pe nym wygojeniu rany mo emy zacz
prac bezpo rednio na bli nie. KLIK- w naszym filmie poka emy wszystkie
potrzebne Ci techniki mobilizacji blizny. Niech nie zmyli Ci tytu —w przypadku
rehabilitacji po operacji ACL wszystkie techniki sprawdz si dok adnie tak samo.

7-9 TYGODNI PO OPERACIJI

1. PW: Le enie ty em, noga operowana zgi ta w stawie kolanowym do 90
stopni.
Ruch: Opieraj ¢ si na nodze po zabiegu unie biodra i wyprostowan nog
w gor . Przytrzymaj ok. 6-8 sekund i rozlu nij wracaj ¢ do pozycji wyj ciowej.
llo : 10 powtdrze x 3 serie.



2. PW: Stoj ca, przed pi k bosu/poduszkami/innym niestabilnym
podwy szeniu.
Ruch: Naprzemienne wykroki na bosu. Robi ¢ wykrok przytrzymaj napi cie
ok. 3-4 sekundy.
llo : 10 powtdrze x 3 serie.

3. PW: Stoj ca, nogi w delikatnym rozkroku, ugi te w stawach kolanowych.
Powy ej kolan guma oporowa.
Ruch: Wykonuj ruch odstawno-dostawny, jak najwolniej, 4-5 krokéw w ka d
stron .
llo : 10 powtérze x 3 serie.



4. PW: Stoj ca, przed sob ustaw steper/sta przy schodach.
Ruch: Wchod na podwy szenie, zaczynaj ¢ od nogi operowanej, a
nast pnie zejd ty em- zaczynaj c od nogi zdrowej.
llo : 10 powtdrze x 3 serie

5. PW: Stoj ca na niestabilnym pod o u.
Ruch: Obci aj créwnomiernie obie ko czyny wykonaj przysiad do 90-110
stopni.
llo : 10 powtdrze x 3 serie



6. PW: Stoj ca, jednond na niestabilnym pod o u.
Ruch: Wykonaj p6 przysiad na nodze operowanej, nast pnie powtérz to
samo na zdrowej ko czynie.
llo : 10 powtérze x 3 serie.

7. PW: Stoj ca, jednond na niestabilnym pod o u.
Ruch: Uno kolana naprzemiennie do klatki piersiowe,;.
llo : 10 powtdrze x 3 serie.



8. PW: Stoj ca, ty em do niestabilnego pod o a/mi kkiego materaca.
Ruch: Chdéd ty em, pami taj ¢ o dok adnym i powolnym wykonywaniu ruchu.
llo : 10 powtdrze x 3 serie.



