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 :פרוטוקול שיקום לפיזיותרפיה לאחר שחזור רצועה צולבת קדמית

 שבועות לאחר הניתוח 0-2: 1שלב 

 
 :מומלציםתרגילים 

 הנחת קרח להפחתת נפיחות

 ראשי -תרגילי כיווץ סטטי של השריר הארבע

 הרמת רגל ישרה

 תרגילי טווח תנועה פסיבי של הברך 

 :אסור

 להפעיל כוח על הברך

 לכופף את הברך מעבר לטווח המומלץ

 לשאת משקל מלא על הרגל המנותחת 

 
 :קריטריונים למעבר לשלב הבא

 ללא כאב יכולת להרים רגל ישרה 

 שליטה בנפיחות

 מעלות 0-90טווח תנועה של 

 
 שבועות  2-6: 2שלב 

 
 :תרגילים מומלצים

 תרגילי טווח תנועה אקטיבי 

 תרגילי שיווי משקל על רגל אחת

 הליכה עם משקל חלקי

 :אסור

 לבצע תרגילי שרשרת פתוחה )כמו בעיטות(

 לרוץ או לקפוץ 

 לבצע תנועות סיבוביות חדות

 :קריטריונים למעבר לשלב הבא

 הליכה ללא צליעה 

 מעלות 0-120טווח תנועה של 

 שניות 10יכולת לעמוד על רגל אחת למשך 

 
 שבועות 6-12: 3שלב 

 
 :תרגילים מומלצים

 סקוואטים

 עליות מדרגה

 רכיבה על אופניים נייחים 

 :אסור

 לבצע פעילויות ספורט עם מגע

 לבצע תרגילים עם משקולות כבדות

 לבצע שינויי כיוון מהירים 

 :קריטריונים למעבר לשלב הבא
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 בהשוואה לרגל הבריאה  70%כוח שרירי הירך 

 יכולת לרדת ולעלות מדרגות ללא כאב 

 טווח תנועה מלא
 

 שבועות 12-16: 4שלב 
 

 :תרגילים מומלצים

 תרגילי קפיצות קלות

 ריצה קלה בקו ישר 

 תרגילי יציבות מתקדמים 

 :אסור

 בתחרויות ספורטלהשתתף 

 לבצע תרגילי פליומטריה מתקדמים

 :קריטריונים למעבר לשלב הבא

 בהשוואה לרגל הבריאה  85%כוח שרירי הירך 

 יכולת לבצע קפיצות על רגל אחת ללא כאב 

 
 שבועות 17-24: 5שלב 

 
 :תרגילים מומלצים

 תרגילי זריזות וקואורדינציה

 תרגילי שינויי כיוון מבוקרים 

 תרגול ספציפי לענף הספורט

 :אסור

 לחזור לפעילות ספורטיבית מלאה ללא אישור הצוות המטפל

 :קריטריונים לסיום השיקום 

 כוח שרירים זהה לרגל הבריאה

 מהיכולת של הרגל הבריאה  100%-ביצוע מבחני תפקוד ספציפיים לספורט ב

 יכולת לבצע את כל הפעילויות הספורטיביות ללא כאב או חשש

חשוב לציין כי פרוטוקול זה הוא כללי, וקצב ההתקדמות עשוי להשתנות בין מטופלים. יש  
 להקפיד על מעקב צמוד של הצוות הרפואי והשיקומי לאורך כל התהליך

 
 שאלות נפוצות: 
לאחר שחזור רצועה צולבת קדמית, יש המלצות ומגבלות ספציפיות לגבי   -שרשרת פתוחה 

 :תרגילי שרשרת פתוחה

זאת כדי  הראשונים לאחר הניתוח, יש להימנע מתרגילי שרשרת פתוחה לחלוטין בשבועות 
 .למנוע מתיחה מוגזמת של הרצועה החדשה

כאשר מתחילים לבצע תרגילי שרשרת פתוחה, יש להגביל את טווח התנועה. מומלץ 
 ר. מעלות יישו 30-40להתחיל עם כיווץ אקטיבי בטווח של עד 

תרגילי שרשרת סגורה נחשבים בטוחים יותר בשלבים המוקדמים של השיקום, כיוון שהם  
 . זמני של שרירים אנטגוניסטים ליישור-מאפשרים כיווץ בו

חשוב להקפיד על פרוטוקול השיקום המדויק המנחה אילו תרגילים מותר ואילו אסור לבצע  
 .בכל שלב לאחר הניתוח

ככלל, יש להעדיף תרגילים בשרשרת סגורה בשלבים הראשונים של השיקום, ולהכניס 
 .בהדרגה תרגילי שרשרת פתוחה תחת פיקוח מקצועי 

חשוב לציין כי ההמלצות עשויות להשתנות בהתאם למצבו האישי של המטופל ולהנחיות 
 .הספציפיות של הצוות הרפואי המטפל


