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Reguli de igiena ortopedica a genunchiului:

- Mentinerea unei greutati corporale normale

- Evitarea ortostatismului si a mersului prelungit

- Mersul cu sprijin in baston pe mana opusa genunchiului dureros

- Evitarea pozitiilor de flexie maxima

- Evitarea mentinerii prelungite a unei anumite pozitii a genunchiului

- Miscari libere de flexie-extensie dupa un repaus mai prelungit si inainte
de trecerea in ortostatism

- Corectarea cu sustinatoare plantara a piciorului plat

- Evitarea tocurilor inalte

- Evitarea traumatismelor directe

- Corectarea eventualelor tulburari de static
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