PROGRAMMA RIABILITATIVO DOPO INTERVENTO DI ARTROPROTESI D’ANCA

CONSIGLI UTILI
La riabilitazione é di primaria importanza per ottenere un buon recupero articolare e muscolare e
conseguentemente un corretto ritorno alle attivita della vita quotidiana, soprattutto a lungo termine.

- Evitare le sedute troppo basse, quindi procurarsi un rialzo per i sanitari del bagno
(disponibile nei negozi di articoli ortopedici)

- Evitare di accavallare le gambe sia da seduti che da sdraiati

- Evitare di piegare troppo il busto in avanti, per esempio per rimboccarsi le coperte, mettersi
le calze, tagliarsi le unghie dei piedi ecc.

- Evitare di piegarsi in avanti per raccogliere qualsiasi oggetto da terra

- Aletto utilizzare un cuscino tra le ginocchia per girarsi sul lato sano

- E’ possibile fare la doccia dopo 3 giorni dalla rimozione dei punti

- Lacyclette ¢ possibile dopo 40 giorni dall’intervento a sella alta, la bicicletta dopo aver tolto
le stampelle

- Laguida e consigliata dopo 6-8 settimane dall’intervento

IMMEDIATO POST-OPERATORIO

Ghiaccio alla sera per 20 minuti; terapia antalgica secondo prescrizione medica; terapia di profilassi
antitrombotica per 45 giorni dopo I’intervento chirurgico.

Mantenere 1’arto operato sul cuscino in posizione neutra (evitare di ruotare la gamba) oppure nella
ferula di posizionamento

ESERCIZI CONSIGLIATI NELLA | SETTIMANA POST-OPERATORIA

Mobilizzazione dell’articolazione tibio-tarsica: in decubito supino muovere la caviglia verso di
voi e verso il lettino.

30 ripetizioni

3 volte al giorno

Mobilizzazione attiva del ginocchio: in decubito supino flettere ed estendere il ginocchio

20 ripetizioni 2 volte al giorno

Contrazioni_isometriche del gquadricipite: in decubito supino mettere un cuscino sotto il
ginocchio e schiacciarlo per 10 secondi. Riposare per 10 secondi e ripetere.

20 ripetizioni 2 volte al giorno



Contrazione dei muscoli glutei da mantenere per 10-15 secondi

Straight leg raises ( SLR): in decubito supino sollevare 1’arto inferiore a ginocchio esteso
20 ripetizioni
2 volte al giorno

I SETTIMANA

Alfabeto: in decubito supino a ginocchio esteso ed arto inferiore elevato disegnare in aria le lettere
dell’alfabeto

2 ripetizioni di tutto I’alfabeto 2 volte al giorno

Abduzione dell’arto operato: portare verso 1’esterno la gamba diritta, facendola scorrere lungo il
piano del letto, quindi richiuderla tornando alla posizione di partenza.
- bis: piegare entrambe le gambe: aprire e chiudere le ginocchia

10 ripetizioni

2 volte al giorno

Adduzione: piegare entrambe le gambe, mettere un cuscino tra le ginocchia, schiacciarlo per 5
secondi e rilasciare per altri 5.

10 ripetizioni 2 volte al giorno

DEAMBULAZIONE

La deambulazione, dalla seconda giornata post operatoria, dovra avvenire con 1’ausilio di due
stampelle per un tempo che verra definito per ciascun paziente dall’equipe chirurgico-riabilitativa.
Per utilizzare correttamente le stampelle portarle avanti insieme, appoggiare il piede dell’arto
operato in mezzo ad esse e, successivamente, superarle con I’altro piede

COME PERCORRERE LE SCALE

In salita portare sul gradino il piede dell’arto sano, poi le due stampelle e successivamente il piede
dell’arto operato.

In discesa portare le due stampelle sul gradino successivo, scendere con il piede dell’arto operato e
raggiungere successivamente con 1’altro piede.



