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KANNAKOOLUSE REBENDI KONSERVATIIVNE TAASTUSRAVI

0-2. nadal (alates kipslahase asetamisest)
= Kipslahas 30° sirutusasendis

Jala maha asetamine jala enda raskusega, jalale
toetumine ei ole lubatud
Liikuge karkudega

3.-4. nadal
= QOrtoos lukustatud 0-asendis, 4x1,5cm
kannakiiluga

5.-6. nadal
Ortoos liikuv 0-15° vGi 0-20° (sOltuvalt ortoosist),

eemaldage kaks kannakiilu

= Taastusarsti ja flisioterapeudi vastuvott 5. nadalal
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.—8. nadal

Ortoos liikkuv 0-30°, eemaldage kannakiilud

Vajadusel flisioterapeudi vastuvott 7. nadalal

Kandke ortoosi 66pdevaringselt, eemaldage
pesemise ajaks

Peske istudes, hoides jalga lubatud
liilkuvusulatuses

Keharaskuse kandmine vigastatud jalale vastavalt
taluvusele

Loobuge karkudest, kui valu ega
ebamugavustunnet ei esine
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.—12. nddal
Flsioterapeudi vastuvott 9. nadala alguses

(606seks voib ortoosi eemaldada)

9. nddalal loobuge ortoosist jark-jargult. Loobuge mdne paeva jooksul, suurendades ortoosivaba aega

Ortoosist loobumisel kandke toetava tallaga jalandusid ning kasutage 2-3 nadala véltel jalandu sees

1-1,5 cm kannakdrgendust. Kannakdrgendusest voite loobuda 12 nadala parast

Sel perioodil on eesmargiks normaalse kdnnimustri taastamine

4.-5. kuul on eesmargiks voimekus Uhel jalal seistes tdusta varvastele

Sorkjooks, kergemad hiippeharjutused on lubatud alates 5. kuust

Makke jooksmine, pallimdangud, kontakt- ja vOistlussport on lubatud alates 6.-8. kuust

Olenevalt spordialast on soovituslik enne vdistlussporti naasmist sooritada spordialaspetsiifilisi harjutusi.

Jark-jargulisel spordiala juurde naasmisel on abiks flsioterapeut



HARJUTUSED
3.-4. nadalal:

Varvaste sirutamine-painutamine;
iga paari tunni tagant 20-30 kordust

5.-8. nadalal:

Istudes ortoosi kandes kummilindiga hiippeliigese sirutamine-
painutamine; 10-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda paevas

9.-11. nadalal:

Lubatud on ujumine ja veloergomeetril sditmine

1. Istudes hippeliigese sirutamine-painutamine
vastavalt lubatud liikuvusulatusele;
20-30 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda pdevas

2. Istudes jala mo6da pdrandat libistamine vastavalt lubatud
liilkuvusulatusele; 20-30 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda padevas

3. Istudes labajala sisse- ja vdljapoole p6éramine;
20-30 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda paevas




4. |[studes varvastele tous (lisaraskuseta);
10-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda paevas

5. Kummilindiga (asetatud Gimber labajala) jouharjutused:

a. Huppeliigese sirutamine;
10-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda paevas

b. Labajala sissepoole pédramine;
10-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda paevas

c. Labajala valjapoole p66ramine;
10-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda paevas

6. Seistes kahel jalal (toe najal) varvastele tdus. Esialgu kanda rohkem
keharaskust katele; 5-10 kordust voi kuni suutlikkuseni, 2-3 seeriat iga paev

7. Seismine vigastatud jalal (toe abil);
5-20 sekundit, 2-3 minuti jooksul, 3 korda pdevas




12.-16. nadalal:

= Jatkake vastavalt flsioterapeudi soovitustele eelmise perioodi harjutustega
» Lubatud on alakeha jéutreening (kikid, jalapress, kaarkiikid jm)

1. Istudes varvastele tous (lisaraskusega);
10-20 kordust, 2-3 seeriat, 3 korda paevas
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N\ 2.Seistes kahel jalal (toe najal) varvastele tous. Kandke rohkem keharaskust
vigastatud jalale; 10-15 kordust voi kuni suutlikkuseni, 2-3 seeriat iga paev
= Progressioonina tduske kahel jalal varvastele ja laskuge thel jalal alla

\ (g\?\
/A:/

3. Seismine vigastatud jalal ebastabiilsel pinnal; Z =
5-20 sekundit, 2-3 minuti jooksul iga pdev

7N 4. Sadre tagumise grupi lihaste venitus; 3 korda 10-30 sekundit




16+ nadalal:

= Lubatud on alustada vastavalt flisioterapeudi soovitustele kergemate pliiomeetriliste harjutustega

1. Seistes lihel jalal varvastele tdus;
10 kordust voi kuni suutlikkuseni, 2-3 seeriat iga paev

2. Varvastel kdnd (vajadusel toe abil); 3 korda 5 meetrit

3. Astmel seistes (kannad servast allpool) kahel jalal varvastele tdus; |
10-20 kordust, 2-3 seeriat iga paev

Koostanud: taastusravi osakonna juhtiv fsioterapeut Kaisa-Kristina Kivirand
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