Daha fazla bilgi i¢in

Guncel tavsiye ve iletisim bilgileri i¢in lGtfen internet sitemizi ziyaret
edin.

Kendi kendinize tedavi videolari da dahil olmak Uzere daha fazla
tavsiye internet sitemizde bulunabilir: www.whittington.nhs.uk/msk

Patient advice and liaison service (PALS) - Hasta Tavsiye ve irtibat
servisi

Eger 6vgu ve sikayetiniz veya endiseniz var ise lutfen 020 7288
5551’li telefonu arayarak veya whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net
internet adresine E-posta gondererek PALS servisimiz ile iletisime
geciniz.

Eger bu brostrin blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis
kopyasina ihtiyaciniz varsa, lutfen 020 7288 3182 numarali
telefonumuzu arayiniz. intiyaclarinizi kargilamak igin elimizden
geleni yapacagiz.
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Hasta rehberi

(Rehabilitation programme
following knee ligament surgery -
Turkish)
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Giris On gapraz bag rehabilitasyon programi
On gapraz bag (ACL) diz ekleminde uyluk kemigi ile kaval

kemigini bir arada tutan saglam bir dokudan olusan sert bir Sinifi: Ik asama o N
banttir. Diz icinden gapraz olarak gecer ve stabilite saglar. Bu Gun: Sali veya Cuma (her ikisinden biri)
bagla ilgili sorunlar genellikle spor kaynaklidir. Saat: 8.00am - 9.00am
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On gapraz baginizda bir yirtik sonrasinda yeniden insa
ameliyati gecirdiyseniz, yapilandiriimis bir rehabilitasyon
programini takip etmeniz ¢ok énemlidir, Bdylece iyilesmeniz ]
mumkun oldugunca guvenli ve basarili olur. wing |
iki asamali bir rehabilitasyon programi yuritiiyoruz. Ik L]
asamada, glg¢ ve hareket yeteneginizi yeniden kazanmaniz icin

sizinle birlikte ¢galigiyoruz. Sonraki asamada, belirli hedeflere = [/
ulagsmayi ve dnceki faaliyet seviyenize geri ddnmenize yardimci N .-""‘ LAY
olmayi hedefliyoruz. Ameliyattan sonra iyilesme genellikle
yaklasik alti ila dokuz ay surer. Ancak, dizin tam islevini
yeniden kazanmasi bir yil kadar surebilir. Programa kendini
adamis ve bunu tamamlayan hastalar daha hizl iyilegir ve [EO—
gelecekte daha az diz problemi yasarlar. e
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Katilim sartlari

On ¢apraz bag rehabilitasyon programina kaydolduktan sonra
her hafta sinifiniza katilmaniz beklenir. Bu, tam bir iyilesme
saglamak igin dnemlidir.

Eger katilamiyorsaniz, lutfen 020 7288 5660 numaral
telefondan en az 24 saat 6nceden fizyoterapi hizmeti
resepsiyonumuzu arayiniz.

Eger bir dersi kagirirsaniz ve takip eden bes gun iginde sizden
haber almazsak, sizi programdan ¢ikarabiliriz.

Programin sonuna yaklasirken ve egzersizleri sinif disinda
bagimsiz olarak tamamlayabiliyorsaniz, fizyoterapistiniz
katiliminizi iki veya ¢ haftada bire azaltmay: teklif edebilir.

Notlar

Capraz bag ilk agsama rehabilitasyon sinifi

Bu siniflar ameliyattan birka¢ gun sonra baslar. Belirli gu¢ ve
hareket seviyelerine ulasana kadar yaklasik on hafta boyunca her
hafta bu derse katiimaniz beklenir.

Doktorunuz ilk iki hafta boyunca dizlik ve koltuk degnegi
kullanmanizi tavsiye eder. Ameliyat olan bacaginiza kendinizi
rahat hissedecek kadar agirlik vermeniz onemlidir.

Hedefler
e Dizi bukebilme, uzatabilme ve ylkseltme
e Ameliyat edilen dizinizde yuzde 80 gug¢ kazanimi
e Dengenizi geligtirme
e Rahat yuruyebilme ve duz bir ¢izgide ziplama ve
kosabilme

Egzersizler

Hareketlilik egzersizleri, bacaklarinizi bukme, dizlestirme ve
yukseltme hareketlerini icerirken, guclendirme egzersizleride diz
bir gizgide ziplayip kosabilecek kadar kaslarinizi gelistirecektir..

ilk randevunuzda neler yapilacak

Sinifa ilk katildiginizda, fizyoterapist diz bandajlarini ¢ikaracak ve
diz ekleminin ne kadar hareket edebildigini anlamak icin
muayene edecektir. Ameliyattan sonra, hastanedeyken baslayip
ve evde devam etmeniz i¢in egzersizler verilmis olacaksiniz. Bu
egzersizleri gérisme sirasinda yapmaniz istenecektir ve bunlari
yaparken zorluk gekiyorsaniz, fizyoterapist alternatif egzersizler
Onerecek veya tekniginizi gelistirmek i¢in tavsiyelerde
bulunacaktir. Bu egzersizlere bir sonraki hafta boyunca ne
siklikta devam edeceginiz size bildirilecektir.



Program boyunca fizyoterapistiniz ilerlemenizi diizenli olarak
kontrol edecek ve egzersizlerinizi buna gore degistirecektir.

Ilk agama siniflarinda, diz tGizerinde dénme kaynakli streslere
neden olmayacak egzersizlere odaklanilir. Yaklasik 10 hafta
sonra, fizyoterapist bir sonraki agamaya ge¢cmeye hazir olup
olmadiginizi belirlemek icin 0zel testler gergeklestirecektir.

Kosmayin

Daha fazla yaralanmaya neden olabileceginden, on ¢apraz bag
yeniden inga cerrahisi sonrasi ¢ok erken kosmaya baglamak
tehlikeli olabilir Dizinizi desteklemek icin yeterli gti¢
kazandidinizda, fizyoterapistiniz kosmayi denemenin givenli
oldugunu size tavsiye edecektir. Kosma denemesini en erken,
ameliyattan yaklasik 10-12 hafta sonra yapabilirsiniz.

Capraz bag rehabilitasyon sinifi son agamasi

Bir sonraki siniflarda, fizyoterapistiniz, tercih ettiginiz spor veya
faaliyete geri ddnmenizi saglamak hedefiyle, kosu ve size 6zgu
egzersizlerle ilerlemeniz igin sizinle birlikte ¢alisacaktir.
Faaliyetlerinizi bagimsiz olarak yonetene ve spora donmeye
hazir olana kadar her ¢ haftada bir bu sinifa katilmalisiniz.

Amaglari
Hastalarin tercih ettikleri faaliyetlere geri donmelerini saglamak
icin asagida belirtilenleri de kapsayabilecek ¢calismalar ayri ayri
uyarlanmistir.
e Kosu
Futbol
Ragbi
Basketbol
Kayak
Jimnastik
Dans etmek

Ayrica isinizdeki fiziksel gorevlerinize de geri donmeniz
gerekebilir. Bunun i¢in fizyoterapistiniz guvenli ve uygun
zamanda bu gorevleri gergeklestirebilme hedefinize
ulagabilmenize yardimci olacaktir.

Egzersizler
Egzersizlerin ne olacagi kisilerin yaptigi spor turane bagl
olacaktir. Asagidaki hedeflere ulasmak igin sizinle galismaya
devam edecegiz:
e Spor salonu ve ev tabanli egzersiz kombinasyonu ile tam
gug¢ ve dayanikhlik kazanmak.

e Tek bacakta dengeleme, yanlara atlama ve engelli
atlama iceren egzersizleri yaparak denge, kontrol ve
cevikliginizi geri getirmek.

e Tramboline, engelli calismalar ve spor aletlerinin
kullanimiyla, fiziksel aktivite sirasinda etkiye dayaniklilik
gOsterme yeteneginizi artirmak.

Beklentiler

Her yone hareket de dahil olmak tizere, ameliyat edilen bacakta
tam guc ve kontrol elde edildikten sonra, fizyoterapist spor ve
¢alismalara yeniden baglamak igin size tavsiyelerde bulunacak,
sonunda da tam katilim igin yol gosterecektir

Rehabilitasyon programinin énemli bir pargasi, dizinizi
yetenegine goére tam kullanma giivenini yeniden kazandirmak
olacaktir. Kaygi hissetmek normaldir, ancak danismaninizin ve
fizyoterapistinizin tavsiyelerine uyarsaniz, diziniz iyilestiginde
tercih ettiginiz aktivitelere korkmadan geri donebilirsiniz..

istediginiz zaman soru sorun

Eger egzersizleri nasil yapacaginizdan emin degilseniz ya da
herhangi bir sorunuz varsa fizyoterapistiniz size yardimci
olmaktan mutluluk duyacaktir.



