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KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

DiZ PROTEZI AMELIYATI SONRASI EGZERSIZLER

Egzersizlerinizi gunde 4 kez tekrarlayin.

Egzersiz sonrasi 20 dakika soguk uygulayin (havluya sararak).

Sirtinizi yaslayabileceginiz sekilde oturun. Bir haviuyu
rulo haline getirip ayak bileginizin altina koyun.
3-4 dakika bu pozisyonda bekleyin.

Sirtinizi bir yere yaslayarak oturun. Ayak bilegdinizi sekildeki gibi asagi dogru itin, kendinize dogru
cekin, iceri ve disari dogru cevirin.
Her pozisyonda 10 sn. tutun ve 10 sn. dinlenin. Her bir hareketi 10 kez tekrarlayin.

Sirtinizi bir yere yaslayarak oturun. Bir haviluyu rulo haline
getirin ve dizinizin altina koyun. Ayak bileginizi kendinize
dogru cekin ve dizinizle havluyu yataga dogru bastirin.
Bu sekilde 10 sn. tutun ve 10 sn.dinlenin. Hareketi 10 kez
tekrarlayin.




Sirtinizi bir yere yaslayarak oturun. Dizlerinizin arasina
rulo haline getirilmis havliuyu koyun. Ayak bileklerinizi
kendinize doJru cekin ve dizlerinizin arasindaki haviuyu
sikin. Bu sekilde 10 sn. tutun ve 10 sn. dinlenin. Hareketi
10 kez tekrarlayin.

Sirtinizi yaslayabilecediniz sekilde oturun. Bacagdinizi,
egzersiz bandi ya da carsaf yardimiyla kaldirin. Diziniz
diiz dursun. Bu sekilde 10 sn. tutun ve 10 sn. dinlenin.
Hareketi 10 kez tekrarlayin.

Sirtinizi bir yere yaslayin. Dizinizi karniniza dogru cekin.
Ancak fazla zorlamayin. Bu sekilde 10 sn. tutun ve 10
sn. dinlenin. Hareketi 10 kez tekrarlayin.

Yatak kenarinda ya da sandalyede dik bir sekilde oturun.
Ayak biledinizi kendinize doJru cekin ve bacagdinizi yukari
kaldirin. Diziniz diiz dursun. Bu sekilde 10 sn. tutun ve 10
sn. dinlenin. Hareketi 10 kez tekrarlayin. Gévdenizin geriye
gitmemesi icin ellerinizle yatak kenarindan destek alin.

| Dikkat Edilmesi Gerekenler

30 dakikadan fazla oturur pozisyonda kalmayin, ev icinde kisa mesafe yurtuyusler yapin.

Dinlenme sirasinda dizinizin altina yastik koymayin. Ayak bileginizin altina yastik koyup, yuksekte tutun.

Ayak bileginizi saran ayakkabilar kullanin. Ayakkabi giyerken uzun sapli ayakkabi cekecedi tercih edin.

Yerde bulunan ve ayadiniza takilabilecek kilim, hali, kablo gibi gerecleri ortadan kaldirin.

Yer sofrasinda oturmak ya da bagdas kurmak dizlerinize zarar verir. Yukseltici, tabure veya sandalye kullanin.

Tuvalet icin klozet kullaniimahdir. Klozetiniz yeterli yukseklige sahip dedilse tuvalet yukselticisi kullanin.

Banyo ve tuvalette destek alabileceginiz guvenlik aparatlari monte ettirin.
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