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 פרוטוקול שיקום לאחר תיקון קרע במניסקוס 

  הפרוטוקול   הפגוע.   המניסקוס  שימור  ומטרתה  קטנים  חתכים  דרך  הנעשית  מורכבת  פעולה  היא  מניסקוס  תפירת

  הניתוח   של  הסופית  המטרה  המנותחים.  בשיקום  למטפל  מנחים  קווים  ומשמש  ,  התקדמות  וקבועי  זמן  קבועי  מבוסס

  מגבלות. ללא מלאה ספורטיבית לפעילות המטופל את להחזיר היא והשיקום

 

 מהניתוח 3 – 0 שבועות

 

 מטרות: 

 התפירה על הגנה •

 כאבים והפחתת נפיחות הקטנת •

 הפיקה תנועתיות של החזרה •

  מלא. יישור של החזרה •

   מע'.90 עד הברך כיפוף  •

  מלא. אקטיבי ישור והשגת קואדריספס( )השתקת שרירית אינהיביציה הפחתת •

 

 למטופל:  הנחיות

 לברך מתחת כרית או מגבת עם לנוח אין ישרה. רגל על שמור •

  הברך של  אקטיבי כיפוף לבצע אין •

  המנותח. הצד  על כיוון ושינוי  סיבוביות תנועות לבצע אין •

 

 הליכה:

   מהניתוח. שבועות 6-4 של לתקופה ביישור נעול צירים בסד להשתמש יש •

   ביישור. נעול הצירים סד כאשר קביים, בתמיכת כאבים,  לפי – חלקית או – מלאה בדריכה הליכה •

  המנותח. בברך  הנפיחות של ירידה עד  חובה קביים עם ההליכה •

 מנותחת  הלא ברגל להתחיל יש במדרגות בעליה •

 המנותחת. והרגל  הקביים עם להתחיל יש במדרגות בירידה •
 

 ***  חמהניתו  שבועות 4 למשך הרגל על לדרוך אין מניסקוס שורש  תיקון דיאלי/ר קרע בתפירת – הערה  ***
 

 ם:טיפולי

   נפיחות: הורדת

 הברך  קירור •

 הפוך  עיסוי •

  הקרסוליים. על לחץ מכשירי •

 ותנועתיות:   תנועה טווחי

 מדיאלית/ אינפריורית/לטרלית/  סופריורית – הפיקה הנעת •
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  כיפוף למנוע יש מגבת בעזרת או חלק לוח על העקב החלקת נעזרת, אקטיבית –  בישיבה הברך וישור כיפוף  •
   הפוסטרומדיאלי. המפרקי החלק על המסטרינגס פעילות להפחתת הברך של אקטיבי

 מוגבה....  עצם על העקב הנחת הבטן, על בשכיבה תליה –  נמוכה. בעצימות ארוכות מתיחות •

  בישיבה. רינגסההמסט של מתיחה •

 חיזוקים: 

 QUAD תרגילי •

• NMES – גבוהה  בעצימות (2500Hz , 75 בשכיבה)פר   טיפול מחזורי שני לפחות ישרה. הברך כאשר חזרות 
     עצמאי. באופן כך על לחזור להנחות  - צריך אם פגישה.

   ישור. הגבלת ישנה אם לבצע אין –  SLR – ישרה רגל הרמת •

   עמידה. או בשכיבה הירך מפרק של  אבדוקטורים על עבודה •

   הברך. ישור על מע' 90-60 משתנות  בזוויות איזומטרית עבודה •

 הבא: לשלב להתקדמות קריטריונים

   מעלות. 0 – מלא ישור •

   מע'. 90 -  ברך כיפוף  •

  מלא. אקטיבי וישור הפיקה של עליונה החלקה עם קוואד כיווץ •

 אקטיבי.  חסר ללא ישרה רגל הרמת לבצע יכולת •
 

 מהניתוח 6-3 שבועות :2 שלב

 

 מטרות: 

 התיקון על הגנה המשך •

 בברך ותפליט  נפיחות ומזעור כאב הקלת •

 מלא ישור שמירת •

  הניתוח(. לאחר 5 משבוע )החל מע'  90 מעל לכיפוף התקדמות •

 הליכה:

  המנותחת. הברך על ביישור נעול צירים  סד עם חלקית או מלאה בדריכה הליכה •

 . צורך לפי קביים תמיכת •

  משקל. בנשיאת גם  לכיפוף הסד של הדרגתי שחרור לגבי המנתח עם להתייעץ יש •

  שינה. בזמן מע'  90 לכיפוף  הסד לאת לשחרר ניתן הניתוח לאחר 5 משבוע החל •

 נוספים:  תרגילים

   :תנועות וטווחי תנועתיות

   התנגדות. ללא תנועות טווחי להשגת רכיבה – כושר אופני •

  עליונות.  גפיים  של אירובית  עבודה – אירובית סיבולת •

 חיזוקים: 

  האצבעות קצות על עליה •

 צדפה(, )פתיחת הצד על בשכיבה חיצוניים מסובבים חיזוק פלביק(: – )לומבו אגני – המתני האזור של חיזוק •
  מוגבהות רגליים עם גשר פלאנק,

   פרופריוספציה:  •

  יציב. לא משטח  על רגלים שתי עם עמידה •
  המפרק. מנח שמירת •
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 הבא: לשלב להתקדמות קריטריונים

 נפיחות ללא •

 120 עד הברך כיפוף  •

 השני. לצד זהה הברך ישור •

 

 מהניתוח 9-6 שבועות  - 3 שלב

 

 מטרות: 

  התיקון על הגנה המשך •

  מלא. ישור על שמירה המשך •

 ההליכה נירמול •

 מנותחת הלא מהברך מע' 10 עד רחוק המנותחת הברך כיפוף  •

 חיזוק  בתרגילי בטוחה התקדמות המשך •

 הברך של נכונה תנועתיות קידום •

  תרגול. שלאחר נפיחות או מכאב המנעות •

 :הליכה

  ה של מספקת שליטה  ישנה אם מהניתוח, שבועות 6 לאחר וקביים צירים  בסד להשתמש להפסיק ניתן •
QUAD תקין. בדפוס וההליכה   

 נוספים:  תרגילים

 : תנועות וטווחי תנועתיות

  הגב.  על בשכיבה ההמסטרינגס של אקטיבית מתיחה •

  בעמידה,QUAD  מתיחת הבטן, על בשכיבה QUAD מתיחת השרירים: קבוצות כל של עדינה מתיחה •
  הסולאוס. של ומתיחה בעמידה  גסטרוקנמיוס מתיחת בכריעה, הירך מכופפי מתיחת

  בתנועות. הגבלה ישנה אם סיבוביות בתנועות הטיביה הפעלת •

 :אירובית סיבולת

 כושר  אופני •

   במים. ריצה הגב, על חתירה שחיית •

 : חיזוק תרגילי

   מע',60-0 סקוואט מיני •

  מע',60-0 של בטווחים  וכו מקיר החלקה כדור,  עם סקוואט •

  המסטרינגס(. )כפיפת ובעמידה  בשכיבה  המסטרינגס חיזוק •

   פיזיו.  כדור על אחת רגל עם גשר  הכדור, גלגול ללא/ עם  פיזיו,  כדור על גשר תרגילי •

  כושר. בחדר מקבילים מכשירים  דרך חיזוק תרגילי התחלת •

   התרגול. במשך וגם ההתנגדות ברמת גם שרירים בחיזוק הדרגתית התקדמות •

 הבא:   לשלב למעבר קריטריונים

 התרגול לאחר כאבים או נפיחות ללא •

  תקינה. הליכה •

 הנגדית לרגל זהים תנועות טווחי •

 הנגדית. לרגל זהה המפרק מקום תחושת •
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 מהניתוח: 12-9 שבועות – מעבר –  4 שלב

 

 מטרות: 

 תנועות  טווחי שמירת •

   חיזוק. בתרגילי בטוחה התקדמות •

 נכונות תנועה תבניות קידום •

   תרגול שלאחר תפליט או כאב מניעת •

 הצורך(:  לפי 3-1 משלבים תרגול להמשיך )יש  נוספים תרגילים

 אירובית: סיבולת

 סטפר  אליפטיקל, •

 :פרוקסימלית( יציבות על דגש עם טובה שליטה על )דגש חיזוק תרגילי

 לכיסא  סקוואט •

 צידי  מכרע •

 על  עליה ולצד, אחור החלקה:  לוח על מכרע חלקי, משקל בנשיאת פרס לג אחת: רגל על בעבודה התקדמות •
 על  סקוואט ממדרגה, ירידה צידית, מדרגה על עליה מע',90 ל נגדית ברך והרמת מדרגה על עליה , מדרגה

  קיר. על בהחלקה אחת רגל על סקוואט אחת, רגל

  צורך לפי נוספים ברך תרגילי •

   רומני. דדליפט להכניס = שניתן במידה משקולות. נגד מקבילה לעבודה – כושר חדר ורמכש •

 הבא: לשלב להתקדמות קריטריונים

   יציבות. חסר ארועי ללא •

   מע'. 60-0 לפחות  של בטווחים אחת רגל על  סקוואט חזרות 10 של סט •

 –  המסטרינגס מדיוס, ימוס,מקס גלוטאוס כוח הבריאה, מהרגל 80% על עומד קואד כוח  תפקודית: הערכה •
  הבריאה. מהרגל 80% על עומד

 
 מהניתוח  5-3 חודשים ספורטיבית. לפעילות מוקדמת חזרה :5 שלב

 

 מטרות: 

 בחיזוקים בטוחה התקדמות •

 ספורט  ענף לפי בתרגול בטוחה התחלה •

 נכונה תנועתיות קידום המשך •

   תרגול. שלאחר כאב/ נפיחות מניעת •

 הצורך(:  לפי 4-2 משלבים תרגול להמשיך )יש  נוספים תרגילים

 הדרגתית ריצה לתכנית חזרה •

  לכך(. הנחיה וישנה במידה ברך תומך  )עם תכנית לפי וזריזות פליומטרי בתרגול התקדמות •

 הבא: לשלב להתקדמות קריטריונים

 הקודמים  הקריטריונים כל ומעבר מהמנתח אישור •

   נפיחות. או כאב  ללא ריצה תכנית השלמת •
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   תפקודית: ערכהה •
i. 90% לפחות – גלוטאוס המסטרינגס, קואד, כוח 

ii. נבדק  אם – איזוקינטית בבדיקה 70% לפחות המסטרינגס/ קואד יחס 

iii. מבחן HOP הנגדית. מהרגל  90%  לפחות  

Readiness Psych  , 93 מעל  IKDC ,90% מעל ספורט KOOS (: חובה לא  תפקוד) שאלוני הערכת •
PRRS - Sport to Return   

 

 מהניתוח  ומעלה חודשים  6 – לספורט חופשית חזרה –  6 שלב

 

 מטרות: 

 ופריפריוספציה  חיזוק תרגולי המשך •

   ספציפית. ספורטיבית  פעילות של סימטרי תרגול •

  לספורט. מלאה חזרה •

 צורך(: לפי 5-2 משלבים בתרגול להמשיך )יש נוסף תרגול

  משולבת. בתכנית פליומטרי תרגול •

 משולבת  בתכנית זריזות תרגול •

 המטופל של הספציפי הספורט  בענף הצורך לפי וסיבוב  כיוון שינוי תרגול •

   מלאים. ומשחק אימון – מגע ללא ספורט ענפי •

 
 :  שיקום לסיום קריטריונים

 90% מעל גלוטאוס / המסטרינגס / קואד יחס •

   הנגדי. לצד ואהבהשו 90% מעל טסט הופ •

 
 

 *********************  קשר עמי ליצור יש  מתקדם אינו המטופל אם ****************** 
 

 

 


