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Eesti Artroskoopia ja Sporditraunmalolongia Selts

Pdlveliigese meniski vigastuse operatsioonijargsed soovitused 6 esimeseks
nadalaks.

e Esimese 2-3 pdeva jooksul peale operatsiooni aseta kilmakott pdlvele 3-4x p&evas 20-
30 minutiks turse ja valu vahendamiseks ning edaspidi vajadusel peale harjutuste
sooritamist.

e POlveliigese toestamise tugiortoosiga otsustab raviarst.

e Karkude kasutamine ja kdnnil toetuskoormuse piirangu vajadus operatsiooni jargselt
sOltub pdlveliigese kahjustuse ulatusest ning individuaalsed soovitused annab raviarst.

e Séilita normaalne kdnd ka karkudega kdndimise ja toetuskoormuse piirangu ajal.
Kondides ara huppa thel jalal, vaid libista opereeritud jalga sirgelt sammu ritmi
hoides véimalikult maapinna l&dhedal.

e Harjutustega alusta koheselt peale operatsiooni.

e Parima taastumise saavutamiseks vajad individuaalset harjutuste programmi, mille
saamiseks poordu taastusarsti voi flsioterapeudi poole.

Harjutused 1-2 nadalat peale operatsiooni: .

e Koheselt alusta hiippeliigese painutus/sirutus harjutustega ) *\_
vereringe soodustamiseks ja turse vahendamiseks. Soorita e )
harjutust péeva jooksul igas tunnis 30-40 korda

e Libistades kanda md6da aluspinda, kdverda p6lve
valuni ning vii jalg lahteasendisse tagasi. Teise nadala

I6puks peab saavutama pdlveliigese 90° painutuse

e Reie eesmise lihase & .
pingutus: pinguta reie eesmist lihast, samal ajal surudes  * e l_ it
pdlvednnalt vastu aluspinda. Soorita harjutust 30 korda

jarjest

e Sirge jala tdstmine puusast 4 erinevas suunas. Harjutuse sooritamise ajal painuta
labajalga hiippeliigesest vdimalikult enda poole, nagu ndidatud joonistel. Soorita
harjutust 15 korda 3 kordusena igasse suunda.

Ette suunas Taha suunas Kilgsuunas Sissepoole kiiljele
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e Sddre tagumise rihma lihaste venitus.

Joonis 1. Joonis 2.

Toetades kded vastu seina kalluta i Toetades kded vastu seina

keha ettesuunas kuni 1 *;;{5' " suru kand maha, samal

. v . g . . ~

tunned venitust séares, hoia ﬁ' : ajal painutades polve,

venitusasendit 30 sekundit, J . A " kuni tunned venitust

soorita venitust 3-4 korda N (L‘L“:" kannakédluses, hoia 30
/ / // / sekundit, soorita 3-4x
AN AT

Harjutused 2-4 nadalat peale K/ L/{ \ operatsiooni:

e Jatka reie eesmise lihase g pingutust ja sirge jala

tdstmist nagu eelnevalt Kirjeldatud

e Kandadele ja varvastele tdusmine

e Toetudes vastu seina, mine aeglaselt kilkkasendisse, eesmargiga
saavutada neljanda nédala 16puks pdlveliigese 120° painutus

e Alusta sBitu veloergomeetril kui pdlveliigese
painutusnurk on sobiv. Ara kasuta
veloergomeetrit painutusnurga
suurendamiseks!

e Alusta reie tagumise riihma lihaste ning jatka sadre tagumise riilhma lihaste
venitustega.

Istudes opereeritud jalg sirgelt ees, painuta e
ulakeha otse ette jala suunas, kuni tunned &
venitust reie tagaosas ja polvedndlas, jal- m
gides samas, et pdlv ei kdverduks. Hoia \ .
venitusasendit véhemalt 30 sekundit ja --—_;/ |

soorita harjutust 3-4 korda

e Kui valu lubab, alusta tasakaalutreeninguga, kasutades selleks
seismist opereeritud jalal.
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Harjutused 4-6 nadalat peale operatsmoni:
e Jatka pdlveliigese liikuvuse suurendamist kuni tdieliku litkuvuse saavutamiseni
4 nadala 16puks peab olema taielikult taastunud normaalne kdnd
Jétka tasakaaluharjutustega
Lihasj6u taastamiseks vOid kasutada kummilinti (sinine vérvus) v8i hippeliigese
raskust (1,5-2kg), nagu naidatud joonistel. Soorita harjutusi 10-15 korda 3 kordusena

Hoides kinni toest,
vii opereeritud jalg
kergelt taha

ning kdverda pdlve

Aseta Umber laba-
jala kummilint,
koverdades pdlve
00, libistades l
kanda vastu pdrandat G T
-—J_—\g

siruta polv. ?p

e Jatka venitusharjutusi sadre ja reie tagumise rilhma lihaste elastsuse suurendamiseks.

Head paranemist !
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