Quarta fase: secondo mese dopo l’intervento

1) Ad un esame comparativo con l’arto controlaterale il ginocchio operato deve aver raggiunto l’estensione forzata completa. Se necessario il paziente continuerà assiduamente gli esercizi di stretching per gli hamstrings.

2) La flessione dovrà superare i 120° e gradualmente raggiungere i gradi del ginocchio controlaterale (full ROM).

3) Deambulazione: il paziente può ormai camminare senza bastoni e potrà tornare gradualmente a svolgere tutte le attività della vita quotidiana, potrà guidare l’automobile e riprendere una attività lavorativa leggera. La salita e la discesa delle scale senza bastoni è interdetta fino alla fine del secondo mese dopo l’intervento.

4) Cyclette: 15 min per tre volte al giorno con una resistenza leggera alla pedalata e con appoggio della parte anteriore del piede sul pedale.

5) Esercizi con resistenza elastica: vengono eseguiti esercizi di potenziamento muscolare con applicazione di resistenza tramite degli elastici tubolari. La resistenza offerta da questi è ideale in quanto è molto graduale.
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Se lo spostamento raddoppia, allora raddoppia anche la forza resistente, 

quindi è un rapporto lineare: ad es. se per determinare un allungamento 

di 10 cm si impiega una forza X, per determinare un allungamento di 20 cm

si impiegherà una forza 2X.

 Gli esercizi proposti sono: la leg-press, in estensione attiva, con stop a 45°; la flessione del ginocchio col paziente in posizione seduta, facendo scivolare la pianta del piede sul pavimento; il mezzo squat (half squat) con un ROM da 45° a 90°; la “duck-walk”, o andatura anserina, con applicazione della resistenza elastica a livello del bacino, tenendo le ginocchia flesse ed il tronco in avanti, flesso sulle cosce; si eseguono anche esercizi di potenziamento dei muscoli dell’anca (adduttori, abduttori, flessori ed estensori) dapprima senza resistenza, poi con applicazione di resistenza elastica.
6) Idrokinesiterapia: gli esercizi da eseguire in piscina sono la deambulazione in acqua profonda, sollevamento dell’arto a ginocchio esteso, adduzione e abduzione, salita e discesa delle scale sia frontalmente che all’indietro, simulazione della pedalata e leggera corsa in acqua con giubbotto salvagente. Il nuoto stile rana è interdetto. Inoltre durante il nuoto il ginocchio non deve essere mobilizzato in flessione oltre i 30°.

      7) Crioterapia: la borsa del ghiaccio deve essere applicata alla fine di ogni       sessione di esercizi e a fine giornata.







