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REVALIDATIE NA ARTHROSCOPIE

Steunname / Gangrevalidatie

gang met 2 krukken met partiele steunname
binnen de pijngrens op het geopereerde been
progressief volledig belasten.

week 1 — 2 postoperatief:
na 2 weken

De krukken mogen weggelaten worden bij een goede spiercontrole en extensietekort van
minder dan 5°.

Mobiliteit:
Progressieve actieve en passieve mobilisaties

Onmiddellijk volledige range of motion toegelaten
Patellamobilisaties onmiddellijk na ingreep toegelaten

Oefentherapie:
Week 1 -4 : kuitspieroefeningen, settings quadriceps, hamstringssettings, tonificaties
Onmiddellijk postoperatief is het aangeraden te starten met core-stability training:

- gluteus medius

- gluteus maximus

- transversus abdominis.

Proprioceptie en codrdinatie oefeningen:

Kunnen vanaf de 4% week opgestart worden indien de analytische kracht goed is.
Oefeningen op plankjes, tol, trampoline...
Evenwichtoefeningen, uitvalsbewegingen in voorachterwaartse en zijwaartse richting

Functionele oefeningen:

na 6 weken: looptraining progressief opbouwen,sprongoefeningen bewegingen in verschillende

richtingen (voorachterwaarts en zijwaarts)
na 3 maanden: sportspecifieke oefeningen

Sporthervatting:

Na 3 weken:
Na 6 weken:
Na 3 maanden:

zwemmen ( crawl) —aquatraining - fietsen
looptraining
non-contact sporten volgens instructies chirurg

De aangeduide tijdstippen zijn slechts indicatief en dienen aangepast te worden aan de
mogelijkheden en eventuele revalidatieproblemen van de patiént.

Bij vragen of bij vaststelling bij eventuele problemen kan U ons steeds contacteren via het

secretariaat orthopedie op het nummer 051/334 700.
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