
 

  

 

ACL REHAB 

PROTOCOL IN 

BENGALI 
      

   

Dr Saswata Datta 
MBBS, MS ortho 

 



 

                         

DR SASWATA DATTA  

MBBS, MS ORTHO  

 

                                      ACL post op exercise 

প্রথম সপ্তাহ 

1. হ াঁটুতে বরফ দিতে হতব দিতে ৫ ব র 

2. হ াঁটু শক্ত কর  এবং ছ ড র বযয় ম করতে হতব স র দিতে ৫ ব র (প্রতেযক সসতট ২০ ব র 

কতর) 

3. Long knee brace পতর ব থরুম সেতে হতব 

4. েদি সমদেসক স সছাঁড  থ তক েখে সংতে crutch বযবহ র করতে হতব 

5. হ াঁটু ভ াঁজ কর  ে তব ে  

দ্বিতীয় সপ্তাহ থথকে ৫ তম সপ্তাহ 
1. হ াঁটুতে বরফ দিতে হতব দিতে ৫ ব র 

2. হ াঁটু শক্ত কর  এবং ছ ড র বযয় ম করতে হতব স র দিতে ৫ ব র (প্রতেযক সসতট ২০ ব র 

কতর) 

3. হ াঁটু ভ াঁজ কর র বয য় ম কর  শুরু করতে হতব । ে  হতে হ াঁটু ভ াঁজ করতে পরবেী 

ক তে সমসয  হতব । 

4. Crutch ছ ড  হ টতে হতব এবং long knee brace বয বহ র কর  বন্ধ করতে হতব 

5. হ াঁট  ে তব দকন্তু স ইতকে চ ে তে  ে তব ে  

৫ তম সপ্তাহ থথকে ৮ তম সপ্তাহ 

1. দসাঁদড দিতয় ওঠ  ে তব 

2. Jogging কর  ে তব 

3. হ াঁটু ভ াঁজ এর বয য় ম চ দেতয় ে তব 

4. প তয় ওজে সবাঁতে েুেতে হতব ( ১ ম সপ্ত হ ১ সকজজ , ২ য় সপ্ত হ ২ সকজজ , ৩য় 

সপ্ত হ ৩ সকজজ ) 

৯ তম সপ্তাহ থথকে ১২ সপ্তাহ 

1. সেে সক য় ট শুরু করতে হতব 

2. অল্প অল্প কতর সিৌড শুরু করতে হতব 

3. স ইতকে চ ে তে হতব 

4. সক ে সমসয  হতে দকে  জ ে তে হতব 

5. প  ফেস সখতে জ ে তে হতব 


