	术后（4-6周）拆线后
	重点：康复锻炼，股四头肌，股二头肌力量训练为主，根据情况可选择撤出支具，行踝关节的轻度屈伸活动

	1. 直高抬腿25次*5组
2. 坐姿屈膝20*5组
3. 侧躺位抬腿20*5组
4. 光脚踩水瓶或光脚踩按摩球（来回滚动）20分钟每天
5. [bookmark: _GoBack]局部无红肿且血痂掉了的话可以进行泡脚（用水桶，40度左右）

	7-8周
	重点：踝关节屈伸度练习，逐渐加力并增大活动度，所有运动必须在无痛范围内完成。
	1. 屈膝90°位主动勾脚，绷脚，内翻，外翻练习，练完冰敷，带上护具
2. 站立脚趾抓毛巾20次*4
3. 花生球滚动放松10分钟（穿袜子）
4. 继续坚持股四头肌力量训练（另+站立位高抬腿）

	8-10周
	重点：提高本体感觉，所有运动跟腱部不能有牵拉感
	1. 膝伸直主动勾脚，绷脚，内翻，外翻练习，练完冰敷，带上护具
2. 患足后垫高3-5cm的高垫，另外一只脚同样垫高，调整身体重心，重力从健康足慢慢向患足过度（20%--40%-60%-80）每次过度静止5-10秒后恢复
3. 进行按摩治疗
4. 坐姿提踵练习15次*4
5. 侧向跨步练习10m*4组


	10-12周
	重点：力求达到正常步态，增强肌力，强化腿部力量，练后冰敷
	1. 上台阶练习
2. 跟腱拉伸（膝盖顶墙练习）
3. 弹力带抗阻完成勾脚动作，勾脚，绷脚，内翻，外翻练习，练完冰敷，（磅数小-磅数大）
4. 如恢复良好可进行靠墙静蹲练习30s一组*4


所有练习避免被动牵引跟腱，避免过度练习，避免长期站立。
