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Abstract
The study aimed to use an anterior cruciate ligament rehabilitation
program and reveal its effect on improving synesthesia in a person who
underwent anterior cruciate ligament surgery by following a case study
approach.
The program consisted of a set of rehabilitation exercises such as
physical therapy, heat therapy, etc.
To measure walking ability, the Tenetti test was used before and
after applying the treatment
In light of the results of the Tenetti test, we concluded that the
applied rehabilitation program improved the ability to walk after a
cruciate ligament injury.
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Le patient est assis sur une chaise sans accoudoirs :

1. Equilibre assis sur la chaise 1
0 = se penche sur le coté «glisse de la chaise
1 =s0r ¢stable

On demande au patient de se lever «si possible sans s’appuyer sur les
accoudoirs :

1. Se lever

0 = impossible sans aide

1 = possible «mais nécessite I'aide des bras

2 = possible sans les bras

2. Tentative de se lever

0 = impossible sans aide 1

1 = possible «mais plusieurs essais

2 = possible lors du premier essai

3. Equilibre immédiat debout (5 premiéres secondes)
0 = instable (chancelant <oscillant) 4

1 = slr ¢mais nécessite une aide technique debout

2 =s(r sans aide technique

Test de provocation de I’équilibre en position debout :
4. Equilibre lors de la tentative debout pieds joints (1
0 = instable

1 = stable <mais avec pieds largement écartés (plus de 10 cm) ou nécessite
une aide technique

2 = pieds joints ¢stable



6. Poussées (sujets pieds joints ¢<I’examinateur le pousse légérement sur le

sternum a 3 reprises)

0 = commence a tomber

1 = chancelant <s’aggrippe <et se stabilise
2 = stable

7. Yeux fermés

0 =instable

1 =stable

Le patient doit se retourner de 360° :

8. Pivotement de 360° 1

0 = pas discontinus

1 = pas continus

9. Pivotement de 360°

0 = instable (chancelant ¢<s’aggrippe) 1
1 =stable

Le patient doit marcher au moins 3 méetres en avant <faire demi-tour et
revenir a pas rapides vers la chaise. Il doit utiliser son

aide technique habituelle (canne ou déambulateur) :

10. Initiation de la marche (immédiatement aprés le signal du départ [
0 = hésitations ou plusieurs essais pour partir

1 = aucune hésitation

11. Longueur du pas : le pied droit balance

0 = ne dépasse pas le pied gauche en appui

1 = dépasse le pied gauche en appui



12. Hauteur du pas : le pied droit balance

0 = le pied droit ne décolle pas complétement du sol

1 = le pied droit décolle completement du sol

13. Longueur du pas : le pied gauche balance

0 = ne dépasse pas le pied droit en appui

1 = dépasse le pied droit en appui

14. Hauteur du pas : le pied gauche balance

0 = le pied gauche ne décolle pas complétement du sol 1
1 = le pied gauche décolle complétement du sol

15. Symétrie de la marche

0 = la longueur des pas droit et gauche semble inégale
1 = la longueur des pas droit et gauche semble identique
16. Continuité des pas

0 = arrét ou discontinuité de la marche

1 = les pas paraissent continus

Ecartement du chemin (observé sur une distance de 3 m)
0 = déviation nette d’une ligne imaginaire 1

1 = légere déviation <ou utilisation d’'une aide technique
2 = pas de déviation sans aide technique

Stabilité du tronc

0 = balancement net ou utilisation d’'une aide technique (1
1 = pas de balancement <mais penché ou balancement des bras

2 = pas de balancement ¢<pas de nécessité d’appui sur un objet



Largeur des pas

0 = polygone de marche élargi 1

1 = les pieds se touchent presque lors de la marche
Le patient doit s’asseoir sur la chaise :

17. S’asseoir

0 = non sécuritaire <juge mal les distances ¢se laisse tomber sur la chaise (1
1 = utilise les bras ou n’a pas un mouvement régulier
2 = sécuritaire < mouvement régulier

SCORE MAXIMUM = 28 points

Interprétation :

Total inférieur a 20 points : risque de chute tres élevé
Total entre 20-23 points : risque de chute élevé

Total entre 24-27 points : risque de chute peu élevé «chercher une cause
comme une inégalité de longueur des membres

Total a 28 points
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Les exercices pratiquées




séance

o1

Améliorer
I’'amplitude

Flexion progressive
Mobilisation du genou
Flexion passive

02

Mobilisation du genou
Flexion/extension

03

Politherapie
Flexion active
Vélo statique

04

L espalier
Flexion extension

05

Politherapie (plus de poid )
Mini squat
Elévation du jambe genou tendu

06

Flexion du genou en position couchée
Mobilisation de la rotule

07

Renforcement
musculaire de

Mini squat
Fente avant
Fente lateral

08

Fente en diagonale
Fente en retation
Squat

09

Politherapie( renfor le moyen fessier
+le grand fessier )
Squat sur une jambe

10

Renfor quadriceps
Espalier
Position chaise

11

La presse
Le Pont
Espalier




12

Squat avec résistant
La presse
Vélo statique

13

Améliorer
I’équilibre et la
marche

Tapis roulant
La marche avec
La barre parallele

14

Squat sur une seul jambe
Equilibre de bassin
Extension du Genou en équilibre

15

Stabilisé le bassin
Stabilise la bassin et le tronc
Extension des pies

16

La marche sur un ligne
La marche avec yeux fermés

17

La marche sur les escaliers san aide
Petit saut
Marche rapidement

18

L’équilibre sur une seul jambe
L’équilibre sur gymbal
La marche en position squat
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Votre Réeducation Apres Une Opération
Du Ligament Croisé Anterieur Du
Genou



VOTRE REEDUCATION APRES
UNE OPERATION DU LIGAMENT
CROISE ANTERIEUR DU GENOU

i Hopitaux
Nl Universitaires
A Cenéve



Informations personnelles

Votre chirurgien:

Date de I'intarvention:

Intervention (structures réparees, type de plastie).

Cannes:

Charge autorisée:

Mobilité autorisée:

Attelle:

Médicaments :




Introduction

Pourquoi cette brochure?

Vous avez bénéficié d'une opération du ligament croisé antérieur
du genou. Cette brochure a pour but de vous guider dans les diffé-
rentes étapes de votre reeducation. En paralléle de vos seances de
physiothérapie, elle vous permet de pratiquer a domicile des exer
cices adaptés a chaque phase. L'autorééducation est essentielle
pour obtenir une bonne guénson. Votre physiothérapsute peut vous
ader dans la réalisation de ces exercices, n'hésitez pas 3 lul deman-
der conseil. Lobjectif final est de retrouver un contréle optimal du
genou afin de pouvoir @ nouveau pratiquer des activités sportives.

Rééducation en cinq phases

Ce programme, qui exige un investissement régulier et soutenu,
est réparti en cing phases, dont |a durée vane d'un individu &
I'autre. Le passage a la phase suivante se fait en fonction de cri-
téres et sous |'expertise de votre physiothérapeute. Suivant le type
de blessure et l'intervention pratiquée, votre chirurgien précise
la charge &t les amplitudes articulaires qui vous sont autorisees
(cf. page 2).

Controles réguliers

Le chirurgien effectue des contrdles postopératoires reguliers.
Le premier est généralement a 6 semaines. Avant le retaur au
sport, vous passaz des tests fonctionnals qui controlent I'état de
votre récupération. Le médecin decide alors si pouvez reprendre
VOS 8Ctivités sportives ou si vous avez besoin encore de travailler
certains points.




Phase d'extension
et de révell musculaire

Cette phase comrespond généraiament aux deux semaines qul suivent |'opéra-
tion. Elle a pour objectif de|

P pouvoir etendre complétement le genou

p réveller le quadnceps (muscle de la cuisse)

» diminuer I'épanchement, l'tedéme (gonflement)

p flechir progressivement le genou

» marcher avec cannes sans boiter

Effectuez les exercices toutes les haures de |a joumnee.

Reéveil
Réveil du quadriceps

Jambe tendue, contractez au maximum e
quadriceps afin de tendre compléterment
le gencu, écrasez le petit coussin (place
comme sur la pheto} en tirant 13 pointe du
pied vers vous. Effectuez au minimum 10
répétitions de 5 segendes ou continuez
jusqu’'a ce que vous ressantiez une fatigue

Travaillez en mémae temps et en paralléle
la jambe non opérée. Cela aide le réveil
musculaire

Jppliquez du froid

yendan




Mobilisation du genou

Attention a la marche

Atin d'éwiter de prendre de mauvaises habitudes, entrainezAvous avec vos cannes a:
P marcher sans boiter
P poser les pieds de la méme maniére
p faire des pas de méme longueur

Flexion progressive

En position assise, altrapez volre jambe
(juste sous le genou) avec vos deux mains
et flechissez Jusqu'au maximum autorise
(ci. informations perscnnelies en page 2}
La mobilité est parfois limitée en fonction
de V'operation subie. Une fois dans cette
position, le talon bien poseé sur le sol, tirez
la pointe de votre pied vers vous 10x, puis
pliez plus le genou et recommencez a tirer
le med 10x et ansi de suite

En tirant 1a pointe du pied vers vous, vous
progressez de quelgues degrés dans la
flexion du genou. C'est une maniére trés
sOre et efficace de travalller la flexion

A deux semaines, selon les cas, vous rece
vrez un CAMOped et des instructions pour
son utilisation (fréquence &t longueur des
séances), Ce systéme actif de mobilisation
du genou vous aide a récuperer et a etre
actif plus rapidemaent. Il vous permet en
tout temps d'étendre et de plier le genou
opere selon des trajectores controléss.
Vous complétez ainsi tous les jours votre
thérapie de facon efficace.

A wwyv.camoped com

Critéres de passage a la phase suivante

» Parvenir 4 tendre complétement la jambe,

» Peu d'épanchement,
» Marcher sans boiter



Phase de stabilite

Cette phase a pour objectif de:

» obtenir la stabilité du bassin et du tronc

» maitriser les activités sur deux jambes

» parvenir a lever la fambe tendue complatement

» fiechir progressivement le genou

» &tre capable de monter et descendre les escaliers aisément.

Controéle

Squats sur deux jambes

Mains sur les hanches, le poids bign
réparts sur les deux pieds, & la largeur du
bassin. Mettez-vous devant une chaise.
Descendez lentement et progressivement.
Touchez le bord de |a chaise avec les
fesses sans vous asseoir en mantenant
le dos droit. Aépétez 10x.




Equilibre du bassin

Faites de la marche sur place en montant
lentement le genou tout en maintenant
I'alignement du bassin a I'honzontale, avec
les mains sur les hanches. Répétez 10x

Extension du genou en équilibre
Debout, levez la jambe opéree tendue le
plus haut possible sans perdre la stabilite
du bassin. Répétez 10x

INFO
Consells pour 1s vie de tous les jQUIs

p Contrilaz vatre genou \prsque vous gescendes 18s escaliers
p Eviter de poussar tortament la pied lors du chaussaae
p Raculez bien fa s@ge lorsque vous antrez dans & vaitura pour aviters

1Oule 1orsion importante

p Ne soulevez ni ne poussez un objet avec le ped de la [ambe opérge

Evitez 185 positions {ambes crosess ou-assts en Eilisur




Force du bassin et du tronc

Stabilité du bassin et du tronc

Effectuez un pont sur deux [ambes avec
les jambes tiéchles et les talons au sol
Vientez et descendez le bassin sans |e
poser au sol. Répétez 10x,

Fessiers

Couche sur le céte, jambe opérée en haut,
levez j|ambe tendue. Répétez 20x.

Stabilite du tronc

En appuil sur les avant-bras et les pieds,
maintenez |'alignement du corps pendant
30 secondes au minimum, puis augman-
tez progressivement Jusqu'a 1 minute.
Vous pouver commencer avec une chaise
et descendre peu @ peu au sol Tenez
30 secondes.



Activités complémentaires

» Continuez les exercices da [a phase précédente d'extension et de rével
musculaire

b Entrainez-vous sur un vélo statonnaire si vous avez 120° de flexion
» Marchez tous i85 |ours en étant attentif & ne pas boiter

Visite médicale
Six semaines aprés 'intervention, | chirurgien vérifie I'état de votre genou
stabilité, gonflement, cicatrisation

Criteres de passage a la phase suivante

p Stabllité du bassin et du tronc,

» Pouvorr se lever et asseorr d'une chaise 5ans aide ni compensation

P Monter et descendre les escaliers sans boiter et avec le minimum d'aide.
p Extension active compléte

b Pas d'épanchement,

Votre physiothérapaute contriie que Ces critéras soient attaints pour le passage
a 3 phase suvante




Phase de renforcement

Cette phase a pour objectf de:

» renforcer spacifiquement la jambe opérée

» augmenter |'équilibee et le contrdle de la jambe opérée

» reprendre progressivement le footing a la fin de cette phase,

Controle sur une jambe

Fentes

Descendez en fente, bien aligné. Le genou
ne doit pas dépasser la pointe du pied.
Effectuez I'exercice avec chaque jambe.
Repetez 10x.




Balance

Debout sur la jsmbe opérée, penchez-vous
en avant en gardant |'équilibre sans tour
ner e bassin ou les épaules. Répétez 10x

Points cardinaux

Debout sur la jambe operée, allez dans les
quatre directions (nord, sud, est, cuest)
avec 'autre |ambe, l& plus loin possible
sans perdre I'dquilibre. Lappui doit res-
ter sur 13 ;ambe au centre, autre ne fait
qu'effleurer le sol. Le genou doit rester
aligné sur le pied. Repétez 10x,



Gainage

Gainage ventral

En appul sur les avant-bras, soulevez

legérement les pieds sur un rythme de
| seconde en maintenant I'alignement du

corps pendant 30 secondes minimum
puUis augmentez progressivement jusqu'a
1 minute,

Pont

Coucheé sur le dos, en appul sur une ambe
tlechie, soulevez les tesses, puis moniez
et descendez 10x sans poser e bassin
par terre

Gainage latéral

En appw sur un avant-bras et les pieds,
maintenez l'alignement du corps pendant
30 secondes minimum, puls augmentez
progressivement jusqu'a 1 minute, Faites
la méme chose sur |'autre cHie.

lation qui perme

abdominayx et




Force et petits sauts

Flexion sur une jambe

Bien en aquilibre, descendez an flexion
sur une ambe en veillant 3 garder un bon
alignement du genou par rapport au pied.

Montée sur pointe de pied

Sur une @ambe et en vous stabllisant avec
une chaise, montez sur la pointe du pied ie
plus haut possible. Répétez 10x

Petits sauts

Effectuez des petits sauts d'une jambe 3
'autre pendant 30 secondes




Etirements

Quadriceps

Amenez le genou en arriérs, aidez-vous
d'un linge si vous n'arrivez pas & attraper
votra cheville.

Ischio-jambiers
Couche sur le dos, maintenaz votre cuisse

a la verticale et tendez le gencou ie plus
possible.




Fessiers

Croisez une jambe sur l'autre, appuyer
sur g cOte du genou pour etirer I3 fesse.
Toumnez les eépaules @ ['oppose.

4

Criteres de passage a la phase suivante

p Flexion sur une jambe possible sans compensation.

} Bon gainage du tronc.

) Fentes parfaitement alignées.

» Mobilité en flexion a 130°

} Petits sauts possibies sur une jambe, course possible sans boiter

Votre physiothérapeute controle que cas cnteres soient atteints pour le passage
a la phase suivante

Activités complémentaires

Continuaz vos activités telles que le vélo, Ia marche ou le footing, car elles sont
gssentielles pour la cicatnsation



Ceite phase a pour objectif de.

p maitriser lgs sauts vers |'avant

» améliorer la force dans 'axe

» acquénr suffisamment de stabilité pour passer aux changements de direction,

Force

Squat sur une jambe

Descendez de plus en plus bas jusqu’s
une chaise, Répétez 10x.

Pont

En position sur une jambe peu fléchie,
levez le bassin. Four augmenter la diffi-
culté, mettez votre pied d'appui sur un
linge ou un ballon. Répétez 10x.




Sauts vers l'avant

GainageenT

Position de depart: les deux mains au sol
avec |les bras tendus. Levez ensuite un
bras vers le piafond en maintenant |'aligne-
ment, pu:s alternez. Repétez 10x

Sauts a pieds joints

Sautez a pieds |oints sur place puis vers
I"avant, de plus en plus loin. Répéatez 10x

Step

Alternez les pieds sur une marche d'esca:
lier en saulant de plus en plus vite, pan-
dant 20 a 30 secondes

Sauts sur une jambe

Sautez sur place sur une jambe. Pour aug-
menter la difficulte, sautez vers |'avant sur
une |ambe. Répétez 10x



Stabilité dynamique

Horloge

En appul sur le pied opéra, cherchez a

atteindre des points éloignés tout autour,
comme sur une horfoge. Répétez 10x.

Fentes avec rotation

Faites des fentes en tournant le haut du
corps et en gardant I"alignement, Répétez
10x

Balance

Penchez-vous en avant et touchez le sol
avec les mains, le genou legerement tlechi
et le dos droit. Répetez 10x




Activités complémentaires

p Course a pied pendant 5 minutes en 1ras petite foulée  sans hoier, sans
bruit et sans douleur. Augmentez progressivement la durée si ces trois
critéres sont remplis

b VElo, natation en battements de pied (pas de brasse), rameur : pour votre
bien-tre, prabquez désormais des activites sans impact afin de rétrouver
votre forme physique.

Criteres de passage a la phase suivante

b Ne pas boiter et gucune douleur 3 I course

P Amorti correct lors des sauts (alignement, flexion, sans bruit)

b Exercices réalises avec & pied, le genou, |3 hanche et le trong bien alignes
p Force en progression, squat sur une jambe et pont sur ung jambe

Votre physiothérapeute contrie que ces critéres soient attaints pour le passage
3 la phase suivante,




de direction

Cette phase a pour objecuf de:

» maitriser les sauts et les changements de diraction avec des réceptions
SYymMeiques

» acquérir une force quas: egale (quadriceps et iIschios-jambiers) entre la ambe
opérée et I'autre fambe

b passer les tests fonctionnels.

Cente phase ne debute pas avant e 5° mois, car elle est plus contraignante pour
le genou qui demande d'avoir retrouve une trés bonne musculature.

Changements de direction

Fentes en diagonale

Effectusz des fentes dans toutes les direc-
tions. Répétez 20x.




Sauts latéraux

Sautez & pieds joints en avanl, en arriére et
en diagonale. Répétez 20x

Sauts latéraux sur une jambe

Sautez sur une jambe de ¢dte sans que
votre genou rentre a l'intérieur. Repetez
20x

ATTENTION

de direction, con
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Amortis

Sauts sur marche

Sautez en haut et en bas d'une marche
avec una receplion soupia et symetnqus
Repétez 10x

Sauts sur un pied

Sautez le plus loin possible sur un pied en
stabilisant et en amortissant la réception
Répétez 10x

Step

Altermez les sauts en vous réceptonnant e
mieux possible et en augmentant progres-
sivement 1a vitesse JUSQU a un maximum
de 30 secondes.



Nordic hamstrings

Placez les talons sous unea barre, sous
votre it ou faites vous aider d'un par-
tenaire. En maintenant |'extension des
hanches, descendez en freinant le plus lon
possibie, puis rattrapez-vous sur ies mains
an position de pompes. Répétez 10x

Fessiers en fente

Mettez e pied non opéré sur la chaise,
puis descendez en flechissant le genou
Vous pouvez charger un sac a dos avec
des boutellles d'eau pour augmenter la
charge. Répétez 10x.

Squat sur une jambe

Sur une jambe, descendeaz en figéchissant
la jambe d'appui. Effectuez une montée
dynamique. Répétez 10x

4+ INFO

Las énrements sont
bénahgues tout su long
de 5 rééducation. Référaz-
vous aux pages 14 et 15
pour les exaroiges.



Tests fonctionnels et retour au sport

Vous é1es armve 3 la fin des cing phases. Vous passez une visite médicale et

affectuez des tests fonctionnels a I'unité d'orthopédie et traumatologie du sport

(UOTS), située & Cressy Santé. lis ont pour but d'évaluer

» votre force

b | stabilité de votre genou

p votre capacité 3 effectuer des sauts et des mouvements sans perdre le
contrdle de I'alignement de votre genou

Ces tests durent une heure 2t demie et sont effectués en tenue de sport. S'ils
sont réussis, vous obtenez le feu vert pour une repnse progressive du spor, pia-
nifiée avec le médecin. Au contraire, 5il reste des déficits, ces 1ests permentant
d’'optimiser la fin de la récupération et vous passeraz de nouveau ces tests, 6 a
8 semaines plus tard

Critéres de progression pour retour au sport

Examen clinique Reussite tests fonctionnels:

» genou stable » force quasi égale

» pas d'épanchement p alignement pied, genou, hanche, trong

» pas de douleur » amorti correct lors des sauts

» pas de darobement P vitesse

» mobilité symeétriqus » stabilitg dynamique, changement de
direction

Adresse

Service de chiryrgie orthopédique et traumatologie de "apparail moteur
Unité d'orthopedie et traumatologie du sport

Route de Loex 99, 1232 Confignon

© 022 7271550

& www.hug-ge.ch/consultation/medecine-du-sport-uots

Cette brochure a ete elaboree par l'unite d’orthopedie

et traumatologie du sport avec la collaboration du
groupe d'information pour patients et proches (GIPP)
des HUG.
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