Quinta fase: terzo mese dopo l’intervento

Il paziente continua ad eseguire gli esercizi indicati nelle fasi precedenti. Vengono aggiunti altri esercizi:

 - potenziamento del quadricipite in modalità di contrazione  eccentrica, come ad esempio lo squat fino a 90° con appoggio            bipodalico, sia sulla terra ferma che in acqua;

 - salita e discesa dei gradini in acqua incrementando l’altezza di 


questi progressivamente;

 - balzi a piedi uniti in acqua;

 - esercizi di potenziamento del quadricipite in contrazione concentrica (flesso-estensione attiva completa del ginocchio senza resistenza);

· esercizi propriocettivi in appoggio monopodalico su una superficie instabile (tavoletta o piano instabile, mono o multiplanari), della durata di 5 min per tre o quattro volte al giorno; tali esercizi servono per l’equilibrio e la coordinazione, al fine di riacquisire il controllo dinamico dell’articolazione del ginocchio. Gli esercizi propriocettivi vengono eseguiti dapprima su una tavoletta con un solo asse di instabilità (che permette solo la flessione dorsale e plantare del piede, o solo la pronazione e la supinazione dello stesso) e successivamente con una tavoletta instabile su tutti gli assi di movimento (con una base semisferica).

    Questi esercizi vengono eseguiti con il ginocchio a 30° di      flessione e devono essere a difficoltà crescente; inizialmente si eseguono in posizione seduta, poi si passa a quella in stazione eretta, appoggiati ad una parete o alla spalliera per mantenere l’equilibrio, infine in stazione eretta monopodalica e senza appoggio anteriore;

   - viene iniziata una corsa leggera, con moto rettilineo e su una   

       superficie soffice, della durata di 10 min al giorno;

- si può usare la bicicletta su strada per brevi periodi (10-15 min) e su una superficie piana;

- si eseguono saltelli sul tappeto elastico per incrementare la propriocezione, senza sovraccaricare l’articolazione del ginocchio.

In palestra il paziente potrà usare alcuni attrezzi, dopo aver effettuato un buon riscaldamento muscolare:

1) il simulatore dello sci alpino, per 10-20 min;

2) il vogatore, eseguito con il tronco eretto, flettendo prima le gambe e poi le braccia, per 10-20 min;

3) la leg-press orizzontale per 10-20 min, cautamente, con una resistenza di 5 -10 kg;

4) lo slide-board, scivolando alternativamente verso destra e verso sinistra;

5) la step-machine o simulatore della salita delle scale, usato cautamente e per breve tempo, con una leggera resistenza.
