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Total Kalca Protezi Egzersiz Programi

Kalga hareketlerinin ve glcunin tekrar kazaniimasi igin diizenli egzersiz yapiimasi
ve gunluk aktivitelere kademeli olarak tekrar baglaniimasi tam iyilesme igin dnemlidir.
Gunde 2-3 kez 20-30 dakika egzersiz yapmaniz énerilmektedir. Doktorunuz
asagidaki egzersizlerden size uygun olanlarini 6nerecektir.

Ameliyat Sonrasi Erken Donem Egzersizleri

Bu egzersizler ile bacak ve ayaklarinizdaki kan dolasimi arttirarak kan pihtisi
olusumunu engelleyebilirsiniz. Bu hareketler ayni zamanda kas kuvvetini arttirmada
ve kalga hareketlerinin duzeltimesinde de 6nemlidir. Bu hareketlere ameliyattan
hemen sonra kendinize gelir gelmez baglayabilirsiniz. Baslangigta zor gelebilen bu
hareketler iyilesmenizi hizlandiracak ve ameliyat sonrasi agrinizi azaltacaktir. Bu
hareketleri sirt Gstli uzanirken ve bacaklariniz 15- 20 cm ayrik halde yapmalisiniz.

Ayak Bilegi Pompasi

Ayaginizi yavasca asag1 bastirip yukariya ¢ekin. Bu
egzersizi her 5-10 dakikada bir birkag kez
tekrarlaym. Bu egzersize ameliyattan hemen sonra
baslayip tamamen iyilesene kadar yapabilirsiniz.

Ayak Bilegi Dondiirmesi

Ayagimizi, ayak bileginden i¢e ve disa dogru
dondiiriin. Bu hareketi giinde 3-4 defa 10 kez tekrar
edin.

Asagidaki ti¢ egzersizi giinde 3-4 defa 10 kez tekrar
edin.

Yatak Destekli Diz Biikme

Topugunuzu kal¢aniza doru kaydirarak dizinizi kirmn
ve topugunuzun yataktan kaldirmayin. Dizinizin
iceriye doru dénmesine izin vermeyin.
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Kal¢ca Kasma
Kaba etlerini kasip 5' e kadar sayn.

Ac¢ma (Abdiiksiyon) Egzersizi
Bacaginizi digariya dogru agabildiginizce agip tekrar
kapatin.

Uyluk Set Egzersizi

Uyluk kasinizi kasarak dizinizi yataga bastirin ve 5-
10 sn basili tutun. Bu egzersizi 10 defa 10 dakikalik
periyotlar ile uyluk kasiniz yorulana kadar yapin.

Diiz Bacak Kaldirma

Uylugunuzu, dizinizin arkasi yataga tamamen
degecek sekilde kasin ve topugunuz yataktan 5-10
cm yukariya kalkacak sekilde bacaginizi kaldirip 10
sn tutup yavasga indirin. Bu egzersizi 10 defa 10
dakikalik periyotlar ile uyluk kasiniz yorulana kadar

| yapin.

Ayakta Durarak Yapilan Egzersizler .
Ameliyatinizdan kisa sure (1-2 gun) sonra ayaga kalkabilir hale geleceksiniz. Ik

ayaga kalkislarinizda biraz

basiniz dodnebilecedi icin yardim ile ayagda

kaldirilacaksiniz. Asagidaki egzersizleri sert bir zeminde yapmalisiniz.
Asagidaki egzersizleri giinde 3-4 defa 10 kez tekrar edin.
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Ayakta Diz Kaldirma
Ameliyathi bacagmizi govdenize dogru kaldirin ve 2-3 sn tutup
indirin. Dizinizi, el bileginizden daha yukariya kaldirmayin

Ayakta Yana Kalca A¢ma

Kalga, diz ve ayagmizi ayni hizaya getirin. Govdenizi dik tutun.
Diziniz gergin halde iken bacaginiz1 yan tarafa dogru a¢in. Bacaginizi
yavasga yerine alin ve ayak tabaniniz yere tekrar bassin.

Ayakta Arkaya Kal¢ca A¢cma
Ameliyath bacagimizi geriye dogru yavasca kaldirin; 3-4 sn tutup
bacaginizi yavasga yerine alin ve ayak tabaniniz yere tekrar basin.
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Yiirime ve Erken Donem Aktiviteler
Ameliyatinizdan kisa sure sonra hastanede kisa mesafe yuruyusleri ve hafif (kolay)
gunlik aktiviteler yapacaksiniz. Bu erken donem aktiviteler kalganizi kuvvetlendirip

iyilesmenizi hizlandiracaktir.

=y

v

Yiiriitec ile Yiiriime - Tam Yiik Verme

Ayaga kalkip govdenizi dik hale getirin ve yiiriitecinizden destek
alarak dengeli bir sekilde durun. Yiiriitecinizi ileriye dogru 15- 20 cm
hareket ettirin. Daha sonra, ameliyatl bacaginizi kaldirarak adim atin;
once topugunuzu sonra ayak tabaninizi ve parmaklarinizi yere basin.
Adminiz esnasinda diziniz ve ayak bileginiz biikiilecek ve ayaginiz
yere basacaktir. Sonra diger bacagimizi atin. Ayni islemi tekrarlayarak
yiriimeye devam edin. Unutmaym, her seferinde once topugunuz
sonra ayak tabaniniz ve en son parmaklariniz yere temas etmelidir.
Miimkiin olduk¢a nazik yiirimeye c¢alisin; acele etmeyin. Kas
kuvvetiniz ve kondisyonunuz arttikga daha fazla yiiriiylin. Yavas yavas
ameliyatli bacaginiza daha fazla agirlik verir hale geleceksiniz.

Baston veya Koltuk Degnegi ile Yiiriime
Ameliyattan sonra ilk birkag hafta dengenizi

saglamak i¢in yiiriiteg kullandiktan sonra denge ve
kas giiclinlizii tam saglayana kadar ise birka¢ hafta
daha baston veya koltuk degnegi kullanmaniz
gerekebilir. Koltuk degnegi veya bastonu ameliyat
oldugunuz kalganin kars1 tarafindaki kolunuz ile
tutmalisiniz.

Merdiven Inip-Cikma

Merdiven inip-¢gitkma hem esneklik hem gii¢
gerektiren bir islemdir. Baslangicta, tirabzandan
destek almali ve herdefasinda bir adim atmalisiniz.

Merdiven g¢ikarken ilk oOnce saglam bacaginizi,
inerken ise ilk 6nce ameliyatli bacaginizi atin ("iyi ile
cik - kotii ile in™).

KESINLIKLE YAPILMAMALI...

En az 8 hafta bacak bacak Ustline atma.
Dizini kalga seviyenden yukariya getirme.
Otururken 6ne dogru egilme.

Bagdas kurma
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Otururken yerden bir sey almaya ¢alisma.
Ayagini asiri sekilde ige veya disariya gevirme.
Belini 90 dereceden fazla egme.

Yatarken Uzerine battaniye gekmek icin egilme.
Bir seyi yapip yapmada agriyi kriter alma.

YAPILABILECEKLER...

. Bacagini dizin 6ne bakacak sekilde tut.

. Otururken veya ayakta dururken ameliyath bacagin viicudunun éntinde
(ilerisinde) dursun.

. YUksek mutfak veya banyo taburesi kullan.

. Agr veya sislik olursa buz kullan; ancak unutma ki buz o bolgeyi

uyusturacaktir. Buzu direkt cildine koyma, ince bir havlu tzerinden uygula.

Op.Dr.Tahir Mutlu DUYMUS lletisim: info@eortopedi.com Sayfa 5



