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Fysioterapeutin ohjeita MPFL-toimenpiteen jalkeen

Kavely

Leikatulle jalalle saa astua ortopedin antamien ohjeiden mukaan. Leikkauksen jalkeen kavelyn
tukena tarvitaan kyynarsauvoja usein 4 viikon ajan. Kyynarsauvat saa jattaa pois, kun pystyy
ka&velemaan ontumatta ja ilman kipuja.

VARAUSLUPA

Liikeharjoitukset

Leikattua polvea saa koukistaa ja ojentaa vapaasti kivun sallimissa rajoissa. Tarke&da on saada
fysioterapeutin ohjaamien harjoitteiden avulla aktivoitua suora reisilihas. Harjoitteiden
tavoitteena on palauttaa polven liikkuvuus ja vahvistaa polvea ymparoéivia lihaksia.
Liikeharjoitteet aloitetaan heti leikkauksen jalkeen ja niitd on tarkeaa tehda paivittain. Aloita
harjoitteiden teko pienilla toistomaarilla ja lisaa rasitusta vahitellen.

Kun leikkauksesta on kulunut 8 viikkoa, saa aloittaa polven koukistusharjoitukset kevytta
vastusta vastaan (esim. tarrapainojen kanssa). Polven koukistusharjoitteet kuntosalilaitteilla saa
aloittaa vasta 3 kuukautta leikkauksen jalkeen kevyella vastuksella.

Polven saaminen suoraksi leikkauksen jalkeen on erittain tarkeaa ja sen vuoksi leikatun polven
alla EI SAA pitaa tyynya selinmakuulla ollessa. Kylkimakuulla saa olla heti leikkauksen jalkeen,
mutta polvien valiin on hyva laittaa tyyny.

Kivun hoito

Leikkauksen jalkeen voi esiintya vaihtelevasti kipua ensimmaisten viikkojen aikana. Tamén
vuoksi kipuldakityksen taytyy olla saanndllista ja riittavaa, jotta liikkuminen ja kuntoutuminen
onnistuvat suunnitellusti.

Kylmahoito ja kohoasento vahentavat leikkauksen jalkeista kipua ja turvotusta. Kylmapakkausta
voi kayttad useita kertoja paivassa; 2-3 tunnin valein, 15 minuuttia kerralla. Kylmépakkauksen ja
ihon valiin tulee laittaa esim. ohut pyyhe.

Liikunta/harrastukset leikkauksen jalkeen

Kevyt pyoraily (kuntopyoralld) on sallittu, kun polven liikerata on riittdva, yleensa noin 4 viikkoa
toimenpiteestéa. Vesijuoksun voi aloittaa myds, kun leikkauksesta on kulunut 4 viikkoa. Huomioi
kuitenkin, ettd polveen ei tule yliojennusta. Paluu urheiluun on sallittua, kun leikannut laakéari
antaa siihen luvan.

Autolla ajo onnistuu tavallisesti 4 viikkoa leikkauksesta, kun itse arvioi pystyvansa hallitsemaan
ajamisen myos akkitilanteissa.
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Harjoitusohjelma

Noudattamalla seuraavia ohjeita edistét leikkauksesta kuntoutumista.
Tee harjoitusohjelma 2-3 kertaa paivassa.

Istuen tai selinmakuulla jalat suorina. Jannita leikatun jalan reisilihaksia, pida jannitys 2-3
sekuntia ja rentoutua. Toista liikettd 20-30 kertaa.

@ A

OPhvsiaT ools Ov

Asetu selinmakuulle. Koukista terve alaraaja, jalkapohja alustalle. Koukista leikatun jalan nilkka
ja ojenna polvi. Nosta jalkaa n. 20 cm yl8s, pida 2-3sekuntia. Tuo jalka hitaasti alas.

Tee liiketta niin kauan kuin jaksat, pida tauko ja toista harjoitus. Tee harjoitus myés niin, etta
varpaat ovat sisaan- ja ulospain kierrettyna.

b

SPhvEioTools Oy

a) Istu jalkapohjat maassa. Koukista ja ojenna leikatun jalan polvea liu’uttamalla jalkapohjaa
lattiaa pitkin. Toista liike 15-20 kertaa.

b) Kun kipu helpottaa voit ojentaa polven myés niin, etté nostat leikatun jalan ilmaan. Pida
jannitys 3-5 sekuntia. Tuo jalka alas ja vie polvi koukkuun niin pitkélle kuin saat.

Toista liike 15-20 kertaa. Pida tauko ja toista sarja.

EPhvsoTools Ov




Istu penkin tai sdngyn reunalla, terve jalka lattialla ja leikattu jalka ojennettuna istuinalustalle.
Pida selka suorana ja taivuta ylavartaloa rauhallisesti eteenpain. Venytys tuntuu reiden
takaosassa. Pida venytys n. 20 sekunnin ajan ja rentoudu. Tee venytys 3 kertaa perakkain.

@PhvsioTools Ov

Istu jalka suorana. Pida jalka taysin rentona. Liu’uta polvilumpiota vuoroin oikealle ja
vasemmalle seka ylospain ja alaspain. Tee liiketta 1 minuutti yhtajaksoisesti. Toista 2-3 kertaa.

Harjoitusohjelma

Sauvakéavely tasamaalla

1) Vie sauvat eteen hartioiden leveydelle.
2) Astu kiped/leikattu jalka sauvojen valiin.
3) Astu terveella jalalla eteenpdin.




Sauvakéavely portaissa

Portaiden kulkeminen alaspain

1) Siirra sauvat alas seuraavalle portaalle.

2) Astu kiped/leikattu jalka sauvojen kanssa samalle portaalle.
3) Astu terveella jalalla kipean/leikatun jalan viereen.
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Portaiden kulkeminen ylospain

1) Ota terveella jalalla askel seuraavalle portaalle.

2) Siirrd sauvat samalle portaalle terveen jalan kanssa.
3) Astu kiped/leikattu jalka terveen jalan viereen.
Portaita kulkiessa voi kayttda tukena myos kaidetta.

Jatkokontrolli

Kontrolli fysioterapeutille, kun leikkauksesta on kulunut 2 viikkoa ja mahdollisesti myds 4-6
viikon kuluttua. Tarvittaessa fysioterapia jatkuu avosektorilla. Leikanneen laékarin kontrolli on 3-

4 kuukauden kuluttua toimenpiteesta.
Yhteystiedot

Terapiapalvelut 1
Maanantaista perjantaihin kello 8:00-16:00
Puhelin 02 627 6450 (KIRO2)



