PROTOKOL REHABILITACIJE
Rekonstrukcija sprednje križne kolenske vezi
povezave dostopne na www.RamaInKoleno.si
Protokol je namenjen bolnikom in fizioterapevtom po kirurškem posegu – rekonstrukciji sprednje križne vezi kolena. Glede na stanje vsakega posameznega bolnika in napredovanje skozi faze je le-te možno tudi nekoliko prirediti, po predhodnem posvetu z zdravnikom ali za to usposobljenim terapevtom.
Pridružene poškodbe oz. dodatni kirurški posegi
Na potek rehabilitacije po rekonstrukciji križne vezi lahko vplivajo morebitne pridružene poškodbe in posegi na meniskusih in hrustančnih površinah. V tem primeru je protokol rehabilitacije potrebno prilagoditi navodilom v odpustni dokumentaciji.
Po-operativni simptomi
V primeru pojava vročine, močne bolečine v mečih, obilnega iztekanja iz rane, neznosne bolečine se čim prej obrnite na svojega zdravnika.
I. PO-OPERATIVNA FAZA REHABILITACIJE (0-3 tedne po posegu)
	Cilji rehabilitacije
	· Zaščita tkivnega presadka
· Omejevanje otekline in bolečine
· Mobilizacija pogačice
· Doseganje polnega iztega kolena
· Postopno doseganje krčenja do 90°
· Vzpostavljanje kontrole sprednje stegenske mišice
· Ne podlagati kolena, ležati z nogo iztegnjeno
· Ne izvajati rotacij v kolenu

	Obremenjevanje operirane noge
	· Hoja za berglami prvih 5-7 dni, v primeru nesigurnosti dlje
· Opornica ni potrebna
· Pri hoji po stopnicah z zdravo nogo najprej navzgor, nato bergli in operirana noga

	Ukrepi
	· Hlajenje preko povoja, dvig noge (brez sedenja s spuščeno nogo)
· Razgibavanje gležnjev in stopal, mobilizacija pogačice
· Vaje za gibljivost:
· Vaja 1   Vaja 2
· Vaja 3   Vaja 4
· Vaje za moč:
· Vaja 1   Vaja 2
· Vaja 3


II. PO-OPERATIVNA FAZA REHABILITACIJE (3-6 tednov po posegu)
	Cilji rehabilitacije
	· Zaščita tkivnega presadka
· Vzdrževanje polnega iztega kolena, postopno povečevanje krčenja brez omejitev
· Normalizacija vzorca hoje

	Obremenjevanje operirane noge
	· 

	Ukrepi
	· Vaje za gibljivost:
· Vaja 1   Vaja 2
· Vaja 3 
· Vaje za moč:
· Vaja 1   Vaja 2
· Vaja 3   Vaja 4
· Lumbopelvična stabilizacija
· Vaja 5   Vaja 6
· Vaja 7
· Propriocepcija:
· Vaja 1


III. PO-OPERATIVNA FAZA REHABILITACIJE (6-10 tednov po posegu)
V tem sklopu je predvidena izvedba kompleksnega rehabilitacijskega programa v okviru zdraviliškega zdravljenje. Gre za nadaljevanje in nadgradnjo do sedaj izvajanih vaj in dodajanje agresivnejših vaj za mišično moč, gibljivost sklepa, propriocepcijo in koordinacijo itd., vse pod stalnim strokovnim nadzorom. Priučene vaje je potrebno redno izvajati v domačem okolju po vrnitvi iz zdravilišča.
Vrnitev v šport brez omejitev
Med tem, ko so osnovne športne aktivnosti dovoljene že relativno zgodaj obdobju rehabilitacije (po vrnitvi iz zdraviliškega zdravljenja), pa določene omejitve še obstajajo. Med tem, ko fitnes, kolesarjenje in tek po 4-ih mesecih nove križne vezi ne izpostavljajo tveganju za poškodbo, pa je pri kontaktnih športih in tistih, kjer so pogoste spremembe smeri gibanja in pivitoranja, to tveganje bistveno večje. 
Vraščanje tkivnega presadka traja približno 8-9 mesecev. Zaključen biološki proces je osnovni pogoj za vrnitev k športnim aktivnostim brez omejitev (smučanje, košarka, nogomet, tenis, badminton itd.) Ob tem mora biti izpolnjen še drugi predpogoj, to je dobro natrenirano in aktivirano mišičje tako operirane, kot tudi zdrave okončine. Gre namreč za dinamične stabilizatorje, ki nase prevzamejo relativno velik del sile pri stabilizaciji kolena in razbremenijo novo križno vez. Zato je pred vrnitvijo k tveganim športom absolutno na mesti izokinetično testiranje, ki posamezniku objektivno pove funkcionalno stanje muskulature.
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