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KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

KALCA PROTEZ AMELiYATI SONRASI EGZERSIZLER

Egzersizlerinizi gunde 4 kez tekrarlayin.

Egzersiz sonrasi 20 dakika soguk uygulayin (havluya sararak).

koyun. Ayak biledinizi sekildeki gibi asagi dodru itin, kendinize dodru ¢ekin, iceri ve disari dogru

1 Sirtinizi yaslayabilecediniz sekilde oturun. Bir havluyu rulo haline getirip ayak bileginizin altina
cevirin. Her pozisyonda 10 sn. tutun ve 10 sn. dinlenin. Her bir hareketi 10 kez tekrarlayin.

Sirtinizi bir yere yaslayarak oturun. Bir haviuyu

rulo haline getirin ve dizinizin altina koyun. Ayak
bileginizi kendinize dogru ¢ekin ve dizinizle haviuyu
yataga dogru bastirin. Bu sekilde 10 sn. tutun ve

10 sn. dinlenin. Hareketi 10 kez tekrarlayin.
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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 bileginizi kendinize dogru cekin ve
bacagdinizi yukari kaldinn. Diziniz diz dursun. Bu
sekilde 10 sn. tutun ve 10 sn. dinlenin. Hareketi 10
kez tekrarlayin. Gévdenizin geriye gitmemesiicin
ellerinizle yatak kenarindan destek alin.

Sirttstl uzanin. Kalgca kaslarinizi kasin ve dizlerinizin
arka kismini yere dogru bastirin. Ayak uclarinizi
kendinize dogru ¢ekin. Bu sekilde 10 sn. tutun ve
10 sn. dinlenin. Hareketi 10 kez tekrarlayin.

| Dikkat Edilmesi Gerekenler

Ameliyat Sonrasi lletisim Hatti: +90 530 918 24 21

30 dakikadan fazla oturur pozisyonda kalmayin.
Dizlerinizi kalca hizasindan yukari kaldirmayin.
Alcak yerlere oturmayin ve yukseltici yastik koyduktan sonra oturun.

Oturdugunuz yerden ayada kalkarken, kollarinizdan destek alin ve ameliyatl bacaginizi éne alin. One dogru
eqgilmeyin.

Bacak bacak tUstune atmayin. Otururken dizlerinizi en az 10-15 cm aralik tutun.

Yatarken bacaklarinizin arasina mutlaka yastik koyun. Ameliyath taraf Gzerine yatmayin. Saglam tarafiniza dogru
yattiginizda bacak araniza yastik koyun.

BilegQinizi saran ayakkabilar kullanin. Ayakkabi giyerken uzun sapli cekecek kullanin.

Yerde bulunan ve ayaginiza 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 kullanilmalidir. Klozetiniz yeterli yUkseklige sahip degdilse tuvalet yukselticisi kullanin.

Banyo ve tuvalette destek alabilecediniz gluvenlik aparatlari monte ettirin.
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