Prevencija i rehabilitacija kod povreda donjih ekstremiteta
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1. Faze rehabilitacije od povreda

Generalno, rehabilitacija prati logi¢an redosled. Prvo moraju biti obradeni bol i edem. Mogu biti neophodne
razliCite metode fizikalne terapije, lekovi i neki oblici imobilizacije. Masaza, manuelna terapija i
akupunktura su korisni u smanjenju bola i pospeSivanju aktivnosti. Nakon §to se bol smaniji, radi se na
fleksibilnosti i obimu pokreta. Kada se povrati pokretljivost, moze se postic¢i i jacanje miSic¢a u
odgovaraju¢em obimu primenom zatvorenog i otvorenog kineti¢kog lanca. Programu ja¢anja mogu se
pridodati treninzi izdrzljivosti. Na kraju se uklju€uju aktivnosti koje poboljSavaju funkciju i aktivnosti
specificne za sport kojim se povredeni bavi. Zato je neophodno ukljuéiti aktivnosti koje dovode do
neuromuskularne reedukacije, veZbe ravnoteze, propriocepcije i trening agilnosti.

2. RICE procedura

Prva slova engleskih recdi: Rest (mirovanje), Ice (led), Compression (kompresija) i Elevation
(elevacija).Rehabilitacija u akutnoj fazi se fokusira ha smanjenje inflamatornog odgovora. Slova RICE
sumiraju metode koris¢ene u kontroli inflamacije i bola.

* Rest (mirovanje)

* |ce (led)

* Compression (kompresija)

* Elevation (elevacija)

Mirovanje - Nastavak neograni¢enih pokreta povredenog dela izazvace povecanje krvarenja i otoka. U
zavisnosti od razmera povrede, potrebno je delimi¢no ili potpuno mirovanje sa imobilizacijom. Lekar tima
se suoCava sa dilemom kako izbalansirati koristi od zastitnih mera imobilizacije sa njenim negativnim
fizioloSkim rezultatima.

Led - Zapaljenski odgovor nastaje zbog vazodilatacije i eksudacije u tkiva koja ukljucuje limfocite,
raspadne produkte iz oStecenih ¢&elija i razliCite hemijske medijatore. Led smanijuje lokalni metabolizam i
potrebe za kiseonikom. Novija studija je pokazala da led smanjuje sekundarne povrede, koje nastaju
nakon miSi¢noskeletnih povreda, usporavajuci nastanak hipoksije i enzimsku reakciju. Led kontroliSe bol i
lokalno stiti misi¢. U cilju smanjenja zapaljenskih efekata, led je najefikasniji kada se primenjuje zajedno
sa kompresijom.
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