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PREFACIO

Este material foi desenvolvido
como produto do mestrado
profissional do Programa de Pos-
Graduacao em Saude e
Tecnologia no Espaco Hospitalar
(PPGSTEH), com o objetivo de
auxiliar pacientes pos
reconstrucao de ligamento
cruzado anterior a sanar duvidas
relacionadas a atividades
domiciliares permitidas e de que
forma faze-las com seguranca.
Sendo um e-book, este guia e
uma ferramenta de facil acesso
para livre consulta,
disponibilizado gratuitamente
para download.



PREFACIO

Conforme estabelecido pela
Coordenacao de Aperfeicoamento
de Pessoal de Nivel Superior
acerca das producoes tecnicas e
tecnoldgicas na modalidade
produto, considerados frutos de
resultados obtidos pelas pesquisas
desenvolvidas pelos programas de
pPOS-graduacao que visam o
avanco do conhecimento, o e-book
esta classificado na area 2,
material didatico/instrucional,
estratificacao T1, 100 pontos e que
corresponde a um produto de
apoio/suporte com fins didaticos
Nna mediacao de processos de
ensino e aprendizagem em
diferentes contextos educacionais.



PREFACIO

Este produto esta aberto a
sugestdes para futuras melhorias
em seu conteudo. Para tanto, fica
disponibilizado o endereco de
e-mail:

marcia.nascimentoob69@outlook.com
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Apresentacao

Voce acaba de receber o GUIA
ORIENTADOR PARA
PACIENTES SUBMETIDOS A
RECONSTRUCAO DE
LIGAMENTO CRUZADO
ANTERIOR. Este guia foi criado
com O objetivo de sanar
possiveis duvidas que surjam
apos sua alta, sobre as
atividades de vida diaria que
voce pode executar com
seguranca.




Este guia contéem orientacoes
descritas de forma clara e sucinta
e com imagens ilustrativas a fim
de evitar ou diminuir os riscos de
complicacoes pos-procedimento
cirurgico, descrevendo atitudes
positivas e exercicios a serem
feitos por vocé em casa, visando
a sua recuperacao plena,
salientando que este guia nao
substitui o tratamento
fisioterapico e as consultas de
revisao pos-cirurgicas.




O intuito deste guia é auxiliar na
execucao de exercicios
domiciliares, alem de fazer com
gue vocé atente para atitudes que
pOossam prejudicar sua
recuperacao e tome ciéncia do que
voce pode fazer que impacte
positivamente seu periodo de
recuperacao pos cirurgica. Leia
atentamente as instrucoes
contidas neste guia, pois sua
participacao no processo de
reabilitacao e fundamental para o
sucesso do tratamento.

Boa recuperacao!!!




1 ORIENTACOES INICIAIS

Antes dos exercicios, leia com
atencao algumas orientacoes

Importantes:

Os movimentos do seu joelho nao
voltam sozinhos. Sua disciplina é

fundamental para que vocé se
recupere logo. As orientacoes da

ortopedia, o trabalho da
fisioterapia e 0s exercicios em casa

feitos por voceé sao muito
Importantes!




2 TORNE A SUA CASA MAIS
SEGURA.
2.1 PREVINA QUEDAS!

e Peca a alguem para organizar
seus moveis de maneira que
voce possa circular pela casa
com as muletas;

e Mantenha um trajeto
lluminado entre o banheiroe o
quarto;

e Retire objetos espalhados pelo
chao (fios soltos, tapetes sem
antiderrapante, etc);

e Tome cuidado com o chao
escorregadio ou molhado;

e Tome cuidado para nao
tropecar nos animais
domeésticos.




3 NA CAMA:

e Mantenha repouso relativo no
leito, evite mobilizacOes
desnecessarias como usar
escadas, agachar, ajoelhar, ficar
em pe por muito tempo ou
andar excessivamente, levante-
Se apenas para ir ao banheiro;

e A0 mobilizar-se na cama, evite
descarregar seu peso sobre a
perna operada, utilize a perna
Dboa e 0s bracos para se mexer
no leito;




3 NA CAMA:

e Na cama, mantenha a perna
operada esticada, nao coloque
calcos, toalhas ou lencois
enrolados debaixo do joelho;




3 NA CAMA:

e Evite deitar-se sobre a perna
operada;

i




3 NA CAMA:

e Caso se deite de lado, a perna
operada deve ficar esticada
sobre a perna boa, sem calcos;




3 NA CAMA:

e Para dormir, prefira ficar de
barriga para cima (decubito
dorsal), com a perna operada
esticada;




3 NA CAMA:

e Para levantar-se da cama,
arraste-se para a beira do
colchao, vire-se para o lado da
perna boa com a ajuda dos
bracos, ja posicionando a perna
boa fora da cama, levante o
tronco e com o auxilio das
maos leve a perna operada
para o chao. Utilize as muletas
para levantar-se da cama; ou se
for levantar-se para o lado da
perna operada, faca como nas
llustracoes a seguir:




3 NA CAMA:




3 NA CAMA:




3 NA CAMA:




4 SENTADO:

e Se for ficar sentado por um
tempo, mantenha a perna
operada esticada sobre um
banco, cadeira ou algo
parecido, tente nao deixar o pé
apoiado no chao para evitar
iInchacos (edemas);




4 SENTADO:




5 EM PE:

e Se precisar ficar em pe por
algum tempo, utilize as muletas
para apoiar-se e descarregue o

peso corporal sobre a perna
boa;




5 EM PE:




3 andar, cologue primeiro
uletas, depois a perna
rada e depois a perna

d,



5 EM PE:




5 EM PE:




5 EM PE:




3ANHEIRO:

ntro do box, utilize um
ete antiderrapante,;
IXe sempre que possivel ao
alcance os objetos que
IS utiliza durante o banho;



6 NO BANHEIRO:

e Utilize um banco ou cadeira
para se sentar durante o
banho. Caso va tomar banho
em pe, descarregue o0 peso
corporal sobre a perna
saudavel;




6 NO BANHEIRO:




6 NO BANHEIRO:

e Ao utilizar o vaso sanitario,
mantenha a perna operada
esticada e levante-se utilizando
as muletas;




6 NO BANHEIRO:




7 ESCADAS:

e Caso necessite subir escadas,
use as muletas ou utilize o
corrimao, pise no degrau com a
perna saudavel e faca o
movimento para subir trazendo
a perna operada. Faca forca
COm a perna boa e nao com a
perna operada;

@
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7 ESCADAS. SUBIR USANDO O
CORRIMAO E UMA MULETA:




7 ESCADAS. SUBIR USANDO AS
MULETAS:




7 ESCADAS:

e Ao descer escadas, coloque
primeiro a perna operada e em
seguida a muleta ou desca
utilizando as duas muletas,
lembre-se de nao apoiar todo o
Seu peso na perna da cirurgia e
utilize o corrimao;




7 ESCADAS. DESCER USANDO O
CORRIMAO E UMA MULETA:

3




7 ESCADAS. DESCER USANDO AS
DUAS MULETAS:

A"




AO

dos exercicios, utilize o
loterapia) com cuidado
ao molhar o curativo.

23-0 com plastico e deixe o
) joelho por 30 minutos.



9 EXERCICIOS IMPORTANTES
APOS A CIRURGIA

9.1 PRIMEIRA SEMANA:

e Deitado ou sentado na cama
com as pernas esticadas e com
uma toalha enrolada debaixo
do tornozelo, movimentar o pé
da perna operada como se
estivesse apertando um pedal
e fazer o movimento contrario,
trazendo os dedos na direcao
da canela (repita por 10 vezes);




9.1 PRIMEIRA SEMANA:




9.1 PRIMEIRA SEMANA:




9.1 PRIMEIRA SEMANA:
e Aperte as nadegas uma contra
a outra e conte até 6. Relaxe e
repita por 10 vezes;
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9.1 PRIMEIRA SEMANA:
e Aperte a coxa contra cama e
conte até 6. Relaxe e repita por
- 10 vezes;




9.1 PRIMEIRA SEMANA:
e Dobrar e esticar o joelho sem
tirar o calcanhar da cama.
Repita por 10 vezes;
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9.1 PRIMEIRA SEMANA:
e Na posicao sentada dobre e
estigue o joelho operado.
Repita por 10 vezes;




9.1 PRIMEIRA SEMANA:

. i




9.2 SEGUNDA SEMANA:

Continue com os exercicios da
semana anterior e inicie os

exercicios a seguir na posicao
deitada de barriga para cima:




9.2 SEGUNDA SEMANA:

e Aperte os joelhos contra uma
toalha de banho macia, com
forca moderada, sustentando e
conte até 6 . Relaxe e repita 20
vezes;




9.2 SEGUNDA SEMANA:

e | evante a perna operada
esticada ate a altura do outro
joelho e abaixe novamente,
mantendo a outra perna
dobrada e apoiada na cama
Relaxe e repita 20 vezes;

i\ q I |




9.2 SEGUNDA SEMANA:

e Abra para fora e feche
novamente a perna operada.
Faca 10 repeticOes, relaxe e
repita o exercicio;

L




9.2 SEGUNDA SEMANA:

e Apoie-se numa mesa, encosto
de cadeira ou janela, dobre e
estique a perna para tras. Faca
10 repeticoes, relaxe e repita o
exercicio;




9.2 SEGUNDA SEMANA:




9.2 SEGUNDA SEMANA:

e De lado e ainda apoiado numa
mesa, encosto de cadeira ou
Janela, dobre e estique o joelho
a frente. Faca 10 repeticoes,
relaxe e repita o exercicio;




9.2 SEGUNDA SEMANA:




9.3 TERCEIRA SEMANA:

Mantenha os exercicios
anteriores e acrescente os
listados abaixo:

e | evante e abaixe o quadril
(ponte). Faca 10 repeticoes,
relaxe e repita o exercicio 3
vezes,
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9.3 TERCEIRA SEMANA:

e Deitado de lado, abra e feche
as pernas. Faca 10 repeticoes,
relaxe e repita o exercicio 3
vezes;
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9.3 TERCEIRA SEMANA:
e Na posicao sentada, estique e
dobre a perna operada. Faca
10 repeticOes, relaxe e repita o

exercicio 3 vezes: l
||




9.3 TERCEIRA SEMANA:




9.3 TERCEIRA SEMANA:

e De pé com as maos apoiadas
nuMma mesa, encosto de cadeira
Ou janela, leve a perna para
tras com o joelho esticado e
volte para a posicao inicial.
Faca 10 repeticoes, relaxe e
repita a serie 3 vezes,;

abt
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9.3 TERCEIRA SEMANA:




9.4 QUARTA A SEXTA SEMANA:

Mantenha os exercicios
anteriores e acrescente os
listados abaixo:

* Faca a mobilizacao da patela
seguindo as orientacOes dadas
pelo fisioterapeuta. Faca 3
series de 10 repeticoes;




9.4 QUARTA A SEXTA SEMANA:

e Com apoio dos bracos em uma
barra fixa ou janela, inicie
pequenos agachamentos. Faca
3 séries de 10 repeticoes,;

LR




9.4 QUARTA A SEXTA SEMANA:

e Provavelmente, voce ja podera
andar com o uso de uma unica
muleta. Treine a marcha com a
muleta do lado da perna boa,
seguindo orientacOes do
ortopedista e do fisioterapeuta.
Faca 3 séries de 10 repeticdes;




9.4 QUARTA A SEXTA SEMANA:

"




9.4 QUARTA A SEXTA SEMANA:

e De pé e com as maos apoiadas
numa mesa ou janela, eleve os
calcanhares do chao em ponta
de pé e relaxe. Faca 3 séries de

10 repeticoes;




9.4 QUARTA A SEXTA SEMANA:
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10 ORIENTACOES FINAIS

PROCURE O HOSPITAL EM CASO DE:

e Ferida operatoria muito
vermelha e quente;

e Saida de pus ou sangue na
ferida operatoria;

e Perna muito inchada e dolorosa;

e Panturrilha (batata da perna)
muito inchada e dolorosa.




LEMBRE-SE:

e A dormencia no joelho € normal
e demora para melhorar;

e Aguarde a liberacao do seu
meédico e do seu fisioterapeuta
para dirigir ou iniciar atividades
fisicas;

e Peca orientacao ao seu
fisioterapeuta se tiver duvidas
sobre como realizar as
atividades do dia a dia.
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