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FAVORIRE IL RITORNO VENOSO

In caso di operazioni chirurgiche al polso o fratture, € necessario

(C ’\’\x garantire |l ritorng venoso per I‘oss.igenazione'dei cellglare gffinché
'—\ essa possa contribuire all'accelerazione della rigenerazione tissutale

e vasale.
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%) — ( ) \ ( Inoltre tenere I'arto operato o ingessato piu alto rispetto al cuore evita
? la formazioni di linfedemi disponendo un’azione algogena fisiologica
data dall’abbassamento della pressione dell’arto. Per garantire il
miglior ritorno venoso il paziente dovra tenere la caviglia piu alta
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:7 = ; 2 rispetto al cuore su un cuscino alto.
ESERCIZI DI MOBILITAZIONE IN SCARICO

Flesso estensione della caviglia
Obiettivo: mobilitazione rima articolare

1. Stenditi supino sul letto gambe tese
2. Stendi la punta del piede il pit possibile e poi flettila verso di te ® \
3. Ripeti questo esercizio 10 volte 3 volte die

Rotazione della caviglia (ripetere gli esercizi almeno 6 volte al giorno)
Obiettivo: mobilitazione articolare

Stenditi supino sul letto gambe tese
Fai delle rotazioni della caviglia prima a destra, poi a sinistra

Poi effettua una rotazione completa prima da una parte e poi dall’altra
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Ripetere 3/5 volte 3 volte die

Mobilitazione della cavilgia (ripetere gli esercizi almeno 6 volte al giorno)
Obiettivo: mobilitazione articolare

1. In piedi fletti un piede come se ti metessi in punta di piedi e poi ritorna alla posizione
iniziale

2. Mantieni la posizione per 30 secondi

3. Ripeti I'esercizio piu volte al die

Stretching dei muscoli della caviglia (ripetere gli esercizi almeno 6 volte al giorno)
Obiettivo: mobilitazione articolare - allungamento flessori ed estensori

1. Seduto, con un arto teso, fletti una gamba e prendi la gamba con le braccia tirando il piede
verso di te

2. Mentre con una mano tieniti ferma la tibia, con l'altra fletti le dita del piede il piu possibile
Mantieni la posizione per 30 secondi

4. Poirilassa la caviglia 10 secondi e ricomincia

Mobilitazione della cavilgia (ripetere gli esercizi almeno 6 volte al giorno)
Obiettivo: mobilitazione articolare

4. In piedi inclina un piede prima internamente poi esteriormente mantenendo 20 sec. A posizione




ESERCIZI DI POTENZIAMENTO MUSCOLARE

Rafforzamento caviglia
Obiettivi: potenziamento muscolare e mobilitazione

1. Seduto piega la gamba con I'arto sano verso di te e stendi I'altra

2. Lega I'elastico alla scarpa facendolo passare intorno al metacarpo del piede e con
le mani tendilo al massimo
A questo punto fletti e stendi il piede in avanti ed indietro

4, Ripetere 3/5 volte ogni ora i primi giorni poi 4/5 volte die

Rafforzamento struttura muscolare (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: potenziamento muscolare

1. Seduto lega I'elastico al piede facendolo passare intorno alla scarpa

2. A questo punto tendi I'elastico e rimanendo fermo esegui dei movimenti di flessione ed

estensione della caviglia

3. Ripetere 10 volte 3 volte die

Rafforzamento struttura muscolare (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: potenziamento muscolare e mobilitazione

1. Seduto lega I'elastico al piede facendolo passare intorno alla scarpa

2. A questo punto tendi I'elastico e rimanendo fermo esegui dei movimenti di
flessione ed estensione della caviglia
3. Ripetere 10 volte 3 volte die

Rafforzamento struttura muscolare (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: potenziamento muscolare e mobilitazione

1. In piedi su un gradino con 'avampiede
2. Scendi dolcemente con i talloni per poi risalire senza spingere sulle punte
3. Ripetere 10 volte 3 volte die

Rafforzamento struttura muscolare (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: potenziamento muscolare e mobilitazione

1. Seduto lega I'elastico al piede facendolo passare intorno alla scarpa
2. A questo punto tendi I'elastico e rimanendo fermo esegui dei movimenti di

inclinazione esterna della caviglia

3. Ripetere 10 volte 3 volte die

Rafforzamento struttura muscolare (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: potenziamento muscolare e mobilitazione polpacci

1. In piedi appoggiata ad un tavolo sulle punte
2. Flettere le ginocchia a 90° ed alzarsi con le punte, poi rilassare il piede
3. Ripetere 10 volte 3 volte die




ESERCIZI PROPRIOCETTIVI

Tavola propriocettiva — . B -
Obiettivo: Rafforzamento struttura legamentosa ‘

1. In piedi sulla tavola prima sposta il peso in avanti poi indietro
2. Poi a sinistra poi a destra, inizia piano finché riuscirai a fare i
movimenti in modo fluido

3. Ripetere 10 volte 3 volte die

ANATOMIA

| legamenti della caviglia, non sono dei veri e propri legamenti stabilizzatori, ma propriocettivi hanno cioé il compito di
stabilizzare il piede mediante la posizione che questo assume durante le fasi di appoggio e cammino dirigendone anche
la direzione. Spesso le sublussazioni costanti sono frutto di problematiche di ordine propriocettivo pit che meccanico, &
quindi necessario che I'educazione al cammino, si basi sul lavoro propriocettivo. Inoltre, ricondizionare a livello
propriocettivo la caviglia,dopo che si sono avute distorsioni & fondamentale, per ristabilire lo schema del passo corretto
ED EVITARE RECIDIVE CHE NEL PRIMO ANNO SONO L'80%.

TUTORE SI, TUTORE NO

L’immobilizzazione della caviglia mediante tutore € necessaria SOLO in fasi acute o distorsive. Ma & necessario non
utilizzarlo per troppo tempo per evitare di indebolire i legamenti, i muscoli e soprattutto condizionare lo schema
propriocettivo, spesso cause di costanti recidive.

NOTE GENERALI

Le informazioni contenute in questi opuscoli rappresentano un valido aiuto per
la corretta preparazione ad eventuali impianti protesici, per il ritorno alla
funzionalita dell’articolazione della caviglia colpita da artrosi, tendinosi, borsiti,
traumi, fratture, operazioni chirurgiche ed altro. Inoltre si dimostra essere un
eccellente guida alla riabilitazione post operatoria e nella riabilitazione della
persona anziana. Mentre nella riabilitazione monolaterale non e necessario
eseguire gli esercizi sull’ arto sano, nella persona anziana sara necessaria la
riabilitazione bilaterale. Lo scopo di questi protocolli riabilitativi & di fornire una
guida per il percorso riabilitativo che consenta al paziente il ritorno alla
normalita. Alcuni pazienti potrebbero richiedere dei tempi piu lunghi rispetto a
quelli riportati nei protocolli di riabilitazione. E’ importante che il paziente comprenda che eventuali ritardi nel processi
riabilitativi possono accadere. In questi protocolli sono descritti gli esercizi, i tempi e le fasi riabilitative. La riabilitazione &
una parte importante del processo di guarigione. | pazienti sottoposti a operazioni chirurgiche, dovranno iniziare la
fisioterapia nell’ immediato post operatorio proprio per cio & opportuno pianificare la riabilitazione prima dell’intervento in
maniera tale che non si rischi di perdere tempo. Inoltre, per utilizzare al meglio e trarre beneficio dal deambulatore e dai
bastoni canadesi, & importante potenziare il tono muscolare dei muscoli degli arti superiori. Questi esercizi aiutano a
rafforzare la muscolatura, mantenere piu elastici i tendini, mantenere o migliorare il grado di mobilita articolare e di
autonomia.

ATTENZIONE: | protocolli riabilitativi non si sostituiscono al fisioterapista, ma hanno il compito di fornire al paziente ed
alla famiglia una guida. E' comunque necessario intraprendere questo percorso riabilitativo attraverso l'aiuto di un
terapeuta che potra affiancare agli esercizi, massoterapia, mobilizzazioni articolari, terapia fisica o la terapia del
dolore.
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