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PROGRAMA DE REHABILITACION
PLASTIA LIGAMENTO CRUZADO ANTERIOR

Se ha realizado una reconstruccion artroscopica del ligamento cruzado anterior
(LCA) de la rodilla empleando plastia autologa de semitendinoso y recto interno en 4
fasciculos. Los sistemas de anclaje consisten en una suspension cortical en fémur y un
tornillo interferencial bioabsorbible en tibia.

Ligamento cruzado anterior (LCA) roto

La rehabilitacion de la rodilla tras la intervencion persigue 3 objetivos:
1. Restaurar la movilidad completa
2. Recuperar la potencia muscular
3. Conseguir control sobre la articulacion

Las directrices que se exponen a continuacion son generales y pueden variar en
cada caso segun el paciente, el fisioterapeuta y el cirujano ortopédico.

ESTANCIA HOSPITALARIA POSTOPERATORIA

DIiA 1: INTERVENCION
Bolsa de hielo cada 3 horas
Contraccion isométrica (sin movimiento) del cuadriceps
Elevacion de toda la pierna con rodilla extendida
Flexion y extension del tobillo (gemelos)

DIAS 2 - 3: ALTA HOSPITALARIA
Igual

Deambulacion en carga progresiva con ayuda de 2 muletas
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SEMANAS 1Y 2: POSTOPERATORIO INMEDIATO

OBJETIVOS:
Ejercicios en domicilio realizados por el propio paciente
Disminucion del derrame articular
Extension completa de la rodilla (0°) y flexion de 90°
Aumentar la potencia muscular del cuadriceps
ACTIVIDADES COTIDIANAS:

Deambulacion en carga progresiva con ayuda de 2 muletas normalizando
los movimientos

EJERCICIOS:
Se realizaran 3 sesiones diarias de ejercicios (mafnana, tarde y noche)
Para cada ejercicio se realizaran 3 series de 15 repeticiones
Dos tipos de ejercicios: potencia muscular y movilidad

Los ejercicios de potencia muscular constan de una fase activa (contraccion
muscular) que debe durar 5 segundos y una fase pasiva (relajacion) de también 5
segundos.

Los ejercicios se realizaran lentamente
Después de cada sesion se aplicara hielo durante 15-20 minutos
Se ird anadiendo peso progresivamente a razon de 250 -500 gramos cada 3 dias
POTENCIA MUSCULAR:
Contraccion isométrica (sin movimiento) del cuadriceps

Elevacion de la pierna con la rodilla recta (tumbado boca arriba). Aiadir
peso progresivamente en tobillo

MOVILIDAD:

Flexion pasiva (sin contraccion muscular) de la rodilla ayudado con la
pierna sana hasta conseguir flexion de 90° (sentado)

Movilizaciones pasivas de rotula: longitudinal y transversal
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SEMANAS 3 Y 4: INICIO DE FISIOTERAPIA DIRIGIDA

OBEJTIVOS:

Inicio de fisioterapia dirigida

Extension completa de la rodilla (0°) y flexion de 120°

Aumentar potencia muscular del cuadriceps
ACTIVIDADES COTIDIANAS:

Retirada progresiva de la muletas
EJERCICIOS:

POTENCIA MUSCULAR:
Contraccion isométrica (sin movimiento) del cuadriceps

Elevacion de la pierna con la rodilla recta (tumbado boca arriba). Ahadir
peso progresivamente en tobillo hasta 8 kilos

Mini-sentadillas
Contraccion de isquiotibiales aiadiendo peso progresivamente en tobillo

Extension de la rodilla contra resistencia a 60° y 90° (la resistencia se
aplica en la tibia proximal)

Subida a escalon lateral, iniciando en 5 cm e incrementado la altura
progresivamente

MOVILIDAD:

Flexion pasiva (sin contraccion muscular) de la rodilla ayudado con la
pierna sana hasta conseguir flexion de 120° (sentado)

Bicicleta estatica con poca resistencia

Movilizaciones pasivas de rotula: longitudinal y transversal
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SEMANAS 5 Y 6: MOVILIDAD COMPLETA Y MARCHA NORMAL

OBJETIVOS:
Flexion completa a las 6 semanas
Mantener extension completa (0°)
Aumentar potencia muscular del cuadriceps
Iniciar control articular
ACTIVIDADES COTIDIANAS:
Deambulacion sin muletas
Conducir (segln tolerancia)
EJERCICIOS:
POTENCIA MUSCULAR:

Contraccion isométrica (sin movimiento) del cuadriceps

Elevacion de la pierna con la rodilla recta (tumbado boca arriba). Anadir

peso progresivamente en tobillo hasta 8 kilos

Mini-sentadillas

Contraccion de isquiotibiales anadiendo peso progresivamente en tobillo

Extension de la rodilla contra resistencia a 60° y 90° (la resistencia se

aplica en la tibia proximal)
Subida a escalon lateral

MOVILIDAD:

Flexion pasiva (sin contraccion muscular) de la rodilla ayudado con la

pierna sana hasta conseguir flexion completa (sentado)

Bicicleta estatica con resistencia

Movilizaciones pasivas de rotula: longitudinal y transversal

Control articular en tabla movil
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MESES 1,5 A 3: PREPARAR CARRERA

Continuar ejercicios de potencia muscular y movilidad

Bosu

Natacion

Bicicleta por terreno llano (sin levantarse del sillin)
MESES 3 Y 4: INICIAR CARRERA

Continuar ejercicios de potencia muscular y movilidad

Iniciar carrera por terreno llano (sin cambios bruscos de velocidad ni
giros). Aumentar progresivamente la distancia y la velocidad

Natacion
Bicicleta por terreno llano (sin levantarse del sillin)

MESES 5 Y 6: INICIO DE PRACTICA DEPORTIVA

Continuar ejercicios de potencia muscular y movilidad

Carrera por terreno llano. Iniciar cambios bruscos de velocidad (sprint) y
giros.

Natacion
Bicicleta por terreno llano (levantandose del sillin)
Iniciar practica deportiva. Entrenamientos a bajo nivel

MESES 7 Y 8: ENTRENAMIENTOS ALTO NIVEL

Continuar ejercicios de potencia muscular y movilidad
Carrera por terreno irregular
Natacion
Bicicleta por terreno irregular
Entrenamientos a alto nivel
MES 9: PRACTICA DEPORTIVA COMPETITIVA

Vuelta a la practica deportiva de competiciéon
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INDICACIONES PERSONALIZADAS:

NOTAS FISIOTERAPEUTA:
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