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“Agrilarinizi yasamin dogal bir parcasi olarak gérmeyiniz”

Diz Protezi Sonrasi Egzersiz Programi

Diz hareketlerinin ve glcunun tekrar kazanilmasi igin dizenli egzersiz yapilmasi ve
gunluk aktivitelere kademeli olarak tekrar baslaniimasi tam iyilesme igin dnemlidir.
Gunde 2-3 kez 20-30 dakika egzersiz yapmaniz O6nerilmektedir. Doktorunuz
asagidaki egzersizlerden size uygun olanlarini 6nerecektir.

Ameliyat Sonrasi Erken Donem Egzersizleri

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

Ayak Bilegi Pompasi Ayaginizi
yavasca asadl bastirip yukariya cekin.
Bu egzersizi her 5-10 dakikada bir
birkac kez tekrarlayin. Bu egzersize
ameliyattan hemen sonra baslayip
tamamen iyilesene kadar
yapabilirsiniz.

Ayak Bilegi Dondiirmesi Ayaginizi,
ayak bileginden ice ve disa dogru
déndurin. Bu hareketi glinde 3-4 defa
10 kez tekrar edin.
Asadidaki Uc¢ egzersizi giinde 3-4 defa
10 kez tekrar edin.
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“Agrilarinizi yasamin dogal bir parcasi olarak gérmeyiniz”

Oturur Pozisyonda Destekli Diz

Bilkme Saglam ayak destedi ile
ameliyath diz bukdlip didz hale getiren
tekrarli hareketler yapllir. Her

zorlamada 10 saniye tut ve gln
boyunca yorulana kadar yap.

Oturur Pozisyonda Desteksiz Diz
Biitkme Diger ayadi olmaksizin
ameliyatl dizin kendi kuvveti ile diz
blikme hareketleri yapilir. Her
zorlamada 10 saniye tut ve gln
boyunca yorulana kadar yap.

Yatak Destekli Diz
Biitkme Topugunuzu kalcaniza doru
kaydirarak dizinizi kirin ve

topugunuzun yataktan kaldirmayin.
Dizinizin iceriye doru ddénmesine izin
vermeyin
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Kalga Kasma Kaba etlerini kasip 5' e
kadar sayin.

Acma Egzersizi Bacaginizi disariya
dogru acabildiginizce acip 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 arkasl yataga tamamen
degecek sekilde kasin ve topugunuz
yataktan 5- 10 cm yukariya kalkacak
sekilde bacaginizi kaldirip 10 sn tutup
yavasca indirin. Bu egzersizi 10 defa
10 dakikalik periyotlar ile uyluk kasiniz
yorulana kadar yapin.

Havlu veya Carsaf Yardimh Dizi
Tam Kirma

Yardim ile diz tam buktme zorlanir.
Her zorlamada 10 saniye tut ve giln
boyunca yorulana kadar yap.

Ayakta Durarak Yapilan Egzersizler
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“Agrilarinizi yasamin dogal bir parcasi olarak gérmeyiniz”

Ameliyatinizdan kisa siire (1-2 giin) sonra ayaga kalkabilir hale geleceksiniz. Ik
ayag@a kalkiglarinizda biraz basiniz dénebilecegi igin yardim ile ayaga
kaldinlacaksiniz. Asagidaki egzersizleri sert bir zeminde yapmalisiniz.
Asagidaki egzersizleri ginde 3-4 defa 10 kez tekrar edin.

Ayakta Diz Kaldirma Ameliyatli bacaginizi
gbvdenize dogru kaldirin ve 2-3 sn tutup indirin.
Dizinizi, el bileginizden daha yukariya kaldirmayin.

Ayakta Yana Kalca Acma Kalga, diz ve ayaginizi
ayni hizaya getirin. Gévdenizi dik tutun. Diziniz
gergin halde iken bacaginizi yan tarafa dogru agin.
Bacadinizi yavasca yerine alin ve ayak tabaniniz
yere tekrar bassin.
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Ayakta Arkaya Kalca Acma Ameliyath bacaginizi
geriye dogru yavasca kaldirin; 3-4 sn tutup
bacaginizi yavasca yerine alin ve ayak tabaniniz yere
tekrar basin.

Yurume ve Erken Donem Aktiviteler

Ameliyatinizdan kisa sure sonra hastanede kisa mesafe yuriyusleri ve hafif (kolay)
gunluk aktiviteler yapacaksiniz. Bu erken donem aktiviteler kalganizi kuvvetlendirip
iyilesmenizi hizlandiracaktir.

0 2

Y

Yiiruteg ile Yiiriime - Tam Yuk Verme

Ayaga kalkip govdenizi dik hale getirin ve
yurdtecinizden destek alarak dengeli bir sekilde
durun. Ydrutecinizi ileriye dogru 15- 20 cm hareket
ettirin. Daha sonra, ameliyath bacaginizi kaldirarak
adim atin; 6nce topugunuzu sonra ayak tabaninizi
ve parmaklarinizi yere basin. Adiminiz esnasinda
diziniz ve ayak bileginiz blkllecek ve ayadiniz yere
basacaktir. Sonra diger bacaginizi atin. Ayni islemi
tekrarlayarak ylrimeye devam edin. Unutmayin,
her seferinde dnce topugunuz sonra ayak tabaniniz
ve en son parmaklariniz yere temas etmelidir.
Mimkin oldukca nazik ylrimeye c¢alisin; acele
etmeyin. Kas kuvvetiniz ve kondisyonunuz arttikca
daha fazla vylrdyun. Yavas vyavas ameliyath
bacaginiza daha fazla agirlik verir hale geleceksiniz.

Baston veya Koltuk Degnegi ile Yliriime

Ameliyattan sonra ilk birka¢ hafta dengenizi saglamak igin yurtteg¢ kullandiktan sonra
denge ve kas gucunuzu tam saglayana kadar birka¢ hafta daha baston veya koltuk
degnegdi kullanmaniz gerekebilir. Koltuk degnedi veya bastonu ameliyat oldugunuz
kalgcanin karsi tarafindaki kolunuz ile tutmalisiniz
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Merdiven Inip-Cikma

Merdiven inip-gitkma hem esneklik
hem gli¢ gerektiren bir islemdir.
Baslangicta, tirabzandan destek almal
ve her defasinda bir adim atmalisiniz.
Merdiven cikarken ilk dnce saglam
bacagdinizi inerken ise ilk dnce
ameliyatli bacaginizi atin ("iyi ile gk -
kot ile in").

Op.Dr.Tahir Mutlu DUYMUS lletisim: info@eortopedi.com Sayfa 6



