
ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΟ
ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ

ΥΣΤΕΡΑ ΑΠΟ ΕΜΦΥΤΕΥΣΗ ΤΟΥ
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Για να εγγυηθεί η σωστή εκτέλεση και η σωστή αποκατάσταση του 
χειρουργημένου γόνατου, είναι σημαντικό να παρακολουθήσετε το 
πρόγραμμα του φυλλαδίου αυτού υπό την καθοδήγηση ενός 
επαγγελματία φυσικοθεραπευτή.
Λαμβάνονται υπόψη οι ακόλουθες απόψεις:

ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
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1
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
- 0º - 30º.
- Γόνατο έως 30º κάμψη με πλήρη έκταση.
- Με το χέρι ή με μηχάνημα CPM.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- 0º - 30º την ημέρα. 0º τη νύχτα.
- Την ημέρα η επιγονατίδα κλειδώνεται στους 30º κάμψης.
- Τη νύχτα κλειδώνεται σε 0º έκτασης.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις ισομετρικών τετρακέφαλων.
- Κινητοποίηση της επιγονατίδας.
- Γλίστρημα της φτέρνας (heel glide).
- Ασκήσεις τετρακέφαλων (ανύψωση του 
 τεντωμένου ποδιού).
-  Τέντωμα του Αχίλλειου τένοντα.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Χωρίς φορτίο.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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2
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
- 0º - 30º.
- Το γόνατο μπορεί να λυγίζει έως 30º με πλήρη έκταση.
- Με το χέρι ή με μηχάνημα CPM.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- 0º - 30º την ημέρα.
- Την ημέρα η επιγονατίδα κλειδώνεται στους 30º κάμψης.
- Τη νύχτα κλειδώνεται σε 30º έκτασης.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις ισομετρικών τετρακέφαλων.
- Κινητοποίηση της επιγονατίδας.
- Γλίστρημα της φτέρνας (heel glide).
- Ασκήσεις τετρακέφαλων (ανύψωση του 
 τεντωμένου ποδιού).
-  Τέντωμα του Αχίλλειου τένοντα.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Χωρίς φορτίο.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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3
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
- 0º - 60º.
- Η κάμψη αυξάνεται σταδιακά έως 60º.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- 0º - 60º την ημέρα.
- Την ημέρα η επιγονατίδα κλειδώνεται στους 60º κάμψης.
- Τη νύχτα κλειδώνεται σε 30º έκτασης.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις ισομετρικών τετρακέφαλων.
- Κινητοποίηση της επιγονατίδας.
- Γλίστρημα της φτέρνας (heel glide).
- Ασκήσεις τετρακέφαλων (ανύψωση του 
 τεντωμένου ποδιού).
- Τέντωμα του Αχίλλειου τένοντα.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Χωρίς φορτίο.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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4
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
- 0º - 90º.
- Η κάμψη αυξάνεται σταδιακά έως 90º.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
-  0º - 90º την ημέρα.
-  Την ημέρα η επιγονατίδα κλειδώνεται στους 90º κάμψης.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
-  Ασκήσεις ισομετρικών τετρακέφαλων.
-  Κινητοποίηση της επιγονατίδας.
-  Γλίστρημα της φτέρνας (heel glide).
-  Ασκήσεις τετρακέφαλων (ανύψωση του 
 τεντωμένου ποδιού).
-  Τέντωμα του Αχίλλειου τένοντα.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
-  Προοδευτική αύξηση του φορτίου στο 
 χειρουργημένο πόδι.
-  10 kg φορτίο για ασθενή με βάρος 60 kg, 15 kg 
 για ασθενή με βάρος 90 kg.
-  Σταδιακή αύξηση του φορτίου έως 100 % φορτίο 
 στις 9 εβδομάδες.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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5
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
- 0º - 90º
- Η κάμψη αυξάνεται σταδιακά έως 90º.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- 0º - 90º την ημέρα.
- Την ημέρα η επιγονατίδα κλειδώνεται στους 90º κάμψης.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 
 1 - 4 συν:

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Προοδευτική αύξηση του φορτίου στο 
 χειρουργημένο πόδι.
- 20 kg φορτίο για ασθενή με βάρος 60 kg, 30 kg 
 για ασθενή με βάρος 90 kg.
-  Σταδιακή αύξηση του φορτίου έως 100 % φορτίο 
 στις 9 εβδομάδες.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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6
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
- 90º και άνω.
-  Σταδιακή αύξηση της κάμψης μέχρι την επίτευξη 
 πλήρους ακτίνας κίνησης του γόνατου.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- 0º - 90º την ημέρα.
- Την ημέρα η επιγονατίδα κλειδώνεται στους 90º κάμψης.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 
 1 - 4 συν:

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Προοδευτική αύξηση του φορτίου στο 
 χειρουργημένο πόδι.
- 30 kg φορτίο για ασθενή με βάρος 60 kg, 
 45 kg για ασθενή με βάρος 90 kg.
- Σταδιακή αύξηση του φορτίου έως 
 100 % φορτίο στις 9 εβδομάδες

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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7
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
- 90º και άνω.
- Σταδιακή αύξηση της κάμψης μέχρι την επίτευξη 
 πλήρους ακτίνας κίνησης του γόνατου.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- Η επιγονατίδα δεν κλειδώνεται την ημέρα.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 
 1 - 4 συν:

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
-  Προοδευτική αύξηση του φορτίου στο 
 χειρουργημένο πόδι.
-  40 kg φορτίο για ασθενή με βάρος 60 kg, 
 60 kg για ασθενή με βάρος 90 kg.
- Σταδιακή αύξηση του φορτίου έως 
 100 % φορτίο στις 9 εβδομάδες.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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8
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
- 90º και άνω.
- Σταδιακή αύξηση της κάμψης μέχρι την επίτευξη 
 πλήρους ακτίνας κίνησης του γόνατου.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- Η επιγονατίδα δεν κλειδώνεται την ημέρα.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 
 1 - 4 συν:

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Προοδευτική αύξηση του φορτίου στο 
 χειρουργημένο πόδι.
- 50 kg φορτίο για ασθενή με βάρος 60 kg, 
 75 kg για ασθενή με βάρος 90 kg.
- Σταδιακή αύξηση του φορτίου έως 
 100 % φορτίο στις 9 εβδομάδες.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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9
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
- 90º και άνω.
- Σταδιακή αύξηση της κάμψης μέχρι την επίτευξη 
 πλήρους ακτίνας κίνησης του γόνατου.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- Η επιγονατίδα δεν κλειδώνεται την ημέρα.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 5 - 8 συν:
- Αύξηση ασκήσεων με τις ιγνύες κλειστές.
- Απότομες κινήσεις προς τα μπρος (lunges) μεταξύ 0º - 90º.
- Ασκήσεις ιδιοδεκτικότητας.
-  Δυναμικές ασκήσεις τετρακέφαλων.
- Όργανο γυμναστικής για εξάσκηση στο σπίτι.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Πλήρες φορτίο.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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10
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- Η επιγονατίδα δεν κλειδώνεται την ημέρα.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 5 - 8 συν:
- Αύξηση ασκήσεων με τις ιγνύες κλειστές.
- Απότομες κινήσεις προς τα μπρος (lunges) μεταξύ 0º - 90º.
- Ασκήσεις ιδιοδεκτικότητας.
- Δυναμικές ασκήσεις τετρακέφαλων.
- Όργανο γυμναστικής για εξάσκηση στο σπίτι.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Πλήρες φορτίο.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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11
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
- Η επιγονατίδα δεν κλειδώνεται την ημέρα.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 5 - 8 συν:
- Αύξηση ασκήσεων με τις ιγνύες κλειστές.
- Απότομες κινήσεις προς τα μπρος (lunges) μεταξύ 0º - 90º.
- Ασκήσεις ιδιοδεκτικότητας.
- Δυναμικές ασκήσεις τετρακέφαλων.
- Όργανο γυμναστικής για εξάσκηση στο σπίτι.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Πλήρες φορτίο.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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12
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
-  Η επιγονατίδα δεν κλειδώνεται την ημέρα.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 5 - 8 συν:
- Αύξηση ασκήσεων με τις ιγνύες κλειστές.
- Απότομες κινήσεις προς τα μπρος (lunges) μεταξύ 0º - 90º.
- Ασκήσεις ιδιοδεκτικότητας.
- Δυναμικές ασκήσεις τετρακέφαλων.
- Όργανο γυμναστικής για εξάσκηση στο σπίτι.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Πλήρες φορτίο.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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13
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 5 - 8 συν:
- Αύξηση ασκήσεων με τις ιγνύες κλειστές.
- Απότομες κινήσεις προς τα μπρος (lunges) μεταξύ 0º - 90º.
- Ασκήσεις ιδιοδεκτικότητας.
- Δυναμικές ασκήσεις τετρακέφαλων.
- Όργανο γυμναστικής για εξάσκηση στο σπίτι.

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Πλήρες φορτίο.

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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14
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 9-13 συν:
- Αύξηση ασκήσεων με ανοιχτό και κλειστό γόνατο.
- Τζόγκινγκ σε επίπεδο έδαφος.
- Πλειομετρικές ασκήσεις
- Αθλητικές ασκήσεις χωρίς περιστροφική κίνηση (pivot)

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
-  Πλήρες φορτίο χωρίς επιγονατίδα εκφόρτωσης 
 (unloader brace).

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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15
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 9-13 συν:
- Αύξηση ασκήσεων με ανοιχτό και κλειστό γόνατο.
-  Τζόγκινγκ σε επίπεδο έδαφος.
-  Πλειομετρικές ασκήσεις
-  Αθλητικές ασκήσεις χωρίς περιστροφική κίνηση (pivot)

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
-  Πλήρες φορτίο χωρίς επιγονατίδα εκφόρτωσης 
 (unloader brace).

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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16
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΕΠΙΓΟΝΑΤΙΔΑ
Δεν απαιτείται συμπληρωματική δράση.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
- Ασκήσεις που αναγράφονται στις εβδομάδες 9-13 συν:
- Αύξηση ασκήσεων με ανοιχτό και κλειστό γόνατο.
-  Τζόγκινγκ σε επίπεδο έδαφος.
- Πλειομετρικές ασκήσεις
- Αθλητικές ασκήσεις χωρίς περιστροφική κίνηση (pivot)

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΒΑΔΙΣΗΣ
- Πλήρες φορτίο χωρίς επιγονατίδα εκφόρτωσης 
 (unloader brace).

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΥΠΟΓΡΑΨΤΕ ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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16-24
ΑΚΤΙΝΑ ΚΙΝΗΣΗΣ
Συνιστάται η χρήση μηχανήματος CPM για 30 λεπτά, δύο φορές την 
ημέρα για την αποκατάσταση της κινητικότητας. Το μηχάνημα αυτό 
μπορεί να χειρισθεί πολύ προοδευτικά και σταδιακά.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
Υδροθεραπεία και κολύμβηση (κρόουλ ή πρόσθιο) ύστερα από 
24 εβδομάδες. Η επανάληψη αθλημάτων επιτρέπεται ύστερα 
από συνεννόηση με ορθοπεδικό. Αθλήματα επαφής μπορούν να 
επαναληφθούν μόνο ύστερα από 9 μήνες.

Το πρωτόκολλο αυτό χρησιμεύει ως οδηγία για μια ιδανική αποκατάσταση. 
Στην περίπτωση οποιωνδήποτε προβλημάτων αποκατάστασης, εννοείται ότι 
το πρωτόκολλο αυτό πρέπει να προσαρμοσθεί με την έγκριση του υπεύθυνου 
ορθοπεδικού.
Κατά την περίοδο αποκατάστασης συνιστούνται η σχετική ξεκούρ

ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΤΣΕΚΑΡΕΤΕ ΜΕΤΑ 
ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ:

ΗΜΕΡΑ 1

ΗΜΕΡΑ 2

ΗΜΕΡΑ 3

ΗΜΕΡΑ 4

ΗΜΕΡΑ 5

ΗΜΕΡΑ 6

ΗΜΕΡΑ 7
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