Rehabilitacion despues de cirugia de Ligamento Cruzado Anterior de rodilla

e La rehabilitacion es un proceso escalonado.

e El primer paso esta dirigido a disminuir el dolor, la inflamacién y a recuperar
completamente el arco de movilidad.

e Elsegundo paso estéa disefiado para incrementar la fuerza muscular.

e La propiocepcion (ejercicios de equilibrio, fundamentalmente) es muy importante para
volver a reconocer la rodilla como propia y olvidarse que esta operada.

Luego de la cirugia sera trasladado a la habitacion donde permanecera internado
habitualmente hasta el dia siguiente con el objetivo de un buen manejo del dolor. Para ello
tendra colocada una via endovenosa (suero) por donde se le administraran analgésicos. Su
rodilla estara cubierta con una venda elastica (no es necesario el uso de férulas ni yesos).
Durante las primeras horas después de la cirugia no podra mover las piernas debido al
efecto de la anestesia raquidea.

Una vez recuperada la movilidad de las piernas deberda comenzar con los ejercicios de
rehabilitacion en la misma cama:

Ejercicios isométricos de cuadriceps: con la rodilla completamente extendida, comprima
con la rodilla hacia abajo, contra el colchén contrayendo el cuadriceps (regién anterior del
muslo) durante 5 segundos y luego afloje. Realice 4 a 5 series de 10 a 15 repeticiones
cada serie, descansando 1 a 2 minutos entre cada serie.

Elevacion de la pierna extendida: con la rodilla extendida elévela sobre la cama de modo
que el talén quede a unos 40 o 50 cm del colchdn y luego baje pero sin llegar a tocar con el
talén en la cama. Realice 4 a5 series de 10 a 15 repeticiones cada serie, descansando 1 a
2 minutos entre cada serie.

Es muy importante durante la primera semana posoperatoria, recuperar la extension
completa de la rodilla, sobretodo al caminar.

Al alta sanatorial usted podra caminar apoyando el peso en la pierna operada sin riesgo.
Se ayudara con dos muletas a fin de recobrar la seguridad y la confianza y evitar el dolor.
Las muletas solo se usan para recobrar la confianza en la pierna y suele ser necesario el
uso de 2 a 7 dias después de la cirugia. Continuara con medicacién analgésica via oral.

Una vez en su casa no es necesario permanecer con reposo en cama.

Deberé& continuar con los ejercicios que se indicaron mas arriba (isométricos de cuédriceps
y elevacion de pierna extendida) y debera aplicar hielo en la rodilla periodos de 30 minutos
cada 2 horas.

El primer control con el equipo médico lo tendr4 dentro de la primera semana
posoperatoria, donde se le realizar4 un control de las heridas, se le indicaran nuevos
ejercicios para que realice en su casa y se le indicard& comenzar con sesiones de
fisiokinesioterapia. Hasta ese momento para higienizarse debera cubrir el vendaje, lo mas
practico es cubrirlo con film de la cocina.

Podra comenzar a manejar entre los 15 a 20 dias posoperaotiros, el mismo tiempo que
necesitara para comenzar a usar transporte publico como tren, subte o colectivos.



Podra comenzar a andar en bicicleta y nadar dentro de los 30 dias a los 2 meses después
de la cirugia.

Podra comenzar a trotar entre los 2 a 4 meses posoperatorios.

Podra comenzar a realizar deportes de contacto como futbol, rugby, hokey; basquet, etc
luego de por lo menos 6 a 8 meses pospoeratorios.



