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Ayak ve ayak bilegi osteoartriti

(Osteoarthritis of the foot and ankle — Turkish)
Hasta bilgilendirme brosuru

Ayak ve ayak bilegi osteoartriti nedir?

e Osteoartrit, en yaygin artrit turladur.

e (Cogunlukla eller, dizler, kalgalar ve omurgay: etkiler, ancak ayak ve ayak
bilekleri dahil vicuttaki herhangi bir eklemde de ortaya c¢ikabilir.

e Eklem, iki veya daha fazla kemigin birlestigi viicut parcasidir. Ayak bilegi
eklemi, bacaginizda bulunan tibia ve fibula kemiklerinin ayaginizla birlestigi
yerdir. Ayakta 33 eklem vardir, ancak ayak basparmagi osteoartritten en fazla
siklikta etkilenen kemiktir.
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Osteoartritin nedenleri nelerdir?

Vucudunuzdaki eklemler, yasaminiz boyunca normal bir hasar ve onarim
dongusunden geger. Ancak bazen vucudunuzun eklemleri onarmak igin
gecirdigi sureg, eklemlerin seklini veya yapisini degistirebilir. Bu degisiklikler
bir veya daha fazla eklemde meydana geldiginde, buna osteoartrit denir.
Kemiklerimizin uglari, kikirdak olarak bilinen sert ama kaygan bir yuzey ile
kaplidir. Bu, kemiklerin birbirlerine kargi hareket etmelerini saglar. Kemikler,
bagdlarla yerinde tutulur. Kaslarimiza ve kemiklerimize bagh tendonlar, hareket
etmemize yardimci olur.

Osteoartrit, kikirdaga zarar vererek agri ve sislige neden olur. Bu durum
bazen hareket ederken kemiklerin birbirine surtinmesine neden olabilir.
Osteoartrit sadece kikirdagi etkilemekle kalmaz, ayni zamanda etkilenen
eklemlerin kemiklerine, baglarina, tendonlarina ve i¢ ylzeylerine de zarar
verebilir.

Osteoartrit her yastan herkesi etkileyebilir, ancak en sik 45 yasin Gzerindeki
kisilerde gorulur. Kadinlari erkeklerden daha fazla etkiler. Osteoartrit olusmasi
riski genellikle asagidakilerle baglantilidir:

. Asiri kilolu veya obez olmak

. Genetik yapiniz veya ailenizde osteoartrit olan bir kisi varsa

. Romatoid artrit veya gut gibi eklemleri etkileyen bir rahatsizliga
sahip olmak.

Eklem yaralanmalari da osteoartrit olugmasi riskini artirabilir ve bu durum
ozellikle ayak bilegi yaralanmalarinda gecerlidir.

Bu beni nasil etkiler?

Osteoartrit insanlari farkl sekillerde etkileyebilir, ancak osteoartritin en yaygin
semptomlari sunlardir:

. Agri ve etkilenen eklemlerde siglik
. Sertlik, 6zellikle bir stredir hareket etmediyseniz
. Eklemlerin normalden daha blyuk gorinmesi.

Osteoartritli bazi kisiler, ayaklarini ve ayak bileklerini hareket ettirirken gicirti
veya citirti sesleri duyabilirler. Ayrica ayaklarinizda dengesizlik
hissedebilirsiniz.

Ozellikle gok aktif oldugunuzda veya yiiksek topuklu ayakkabi giydiginizde
ayaklarinizda agri hissedebilirsiniz. Bazi kigilerde geceleri de ayaklarda agri
goruldr.
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Ayak bileginde osteoartrit, bagdlarinizin zayiflamasina neden olabilir ve bu da
kikirdaga daha fazla yuk bindirebilir. Ayrica zamanla ayak bileginizin
cevresindeki kaslarin zayifladigini fark edebilir ve ylridugtinizde veya ayak
bileginize agirlik verdiginizde agri hissedebilirsiniz.

Osteoartritteki onarim stireci, kemiklerin kenarlarinda ¢ikintilarin/dikentlerin
olusmasina neden olabilir. Bunlara osteofit denir ve ekleminizin seklini
degigtirirler. Bazen kemik ve kikirdak parcalanarak eklem iginde dolasabilir; bu
da daha fazla agri ve siskinlige yol agabilir.

Ayak veya ayak bileginizde osteoartrit oldugundan supheleniyorsaniz, bir an
once aile hekiminize bagvurmaniz onemlidir. Boylece hekiminiz teghis
koyabilir ve tedaviyi en kisa surede baglatabilir.

Ayak veya ayak bileginizde osteoartrit teshisi konulduysa, semptomlarinizin
muhtemelen kotulesmeyecegini, hatta iyilesebilecegini bilmeniz dnemlidir.

Herhangi bir komplikasyonu var midir?

Osteoartrit bazen ayaklarinizda baska sorunlara yol agabilir ve bu sorunlar, hastalik
tedavi edilmezse daha da kotulegebilir.

Halluks rigidus/rijid

Ayaklardaki osteoartrit tedavi edilmezse, kikirdak tamamen asinabilir. Bu
durum, ayak kemiklerinin birbirine yapismasina neden olabilir. Bu durum ayak
basparmaginda meydana geldiginde, buna halluks rigidus denir.

Bu durum ayak bagparmaginizi hareket ettirmenizi zorlagtirabilir ve ylrimekte
zorluk ¢ekebilirsiniz. Bazen ayak parmaginizin Ustunde kemik ¢ikintilari
olusabilir.

Ayak bagparmagi ¢ikintilari

Ayak basparmagindaki halluks rigidus ve osteoartrit, bu parmagin diger
parmaklara dogru egilmesine neden olabilir. Bu durum, bunyon veya halluks
valgus olarak adlandirilir.

Daha sonra ayak basparmaginizin yan tarafinda kemiksi bir ¢ikinti olusabilir.
Bazen bu bdlgedeki cilt kizarabilir veya sisebilir; ayrica ciltte sertlesme de
gorulebilir. Ayakta dururken ve yururken dengenizi kaybediyormus gibi
hissedebilirsiniz.

Nasir ve sertlesmeler

Ayaklarinizda, baskiya maruz kalan veya cildin tekrar tekrar surtundugu
bdlgelerde nasir ve sertlesmeler olusabilir. Bunun nedeni, rahatsiz edici
ayakkabilardan kaynaklanabilir. Nasir, kiguk ve sert deri yumrularidir;
sertlesmeler ise puruzlU bir his veren, kalinlasmis deri bolgeleridir.
Nasir ve sertlesmeler bazen ayak basparmagindaki ¢ikinti (bulyon) gibi
ayakla ilgili bagka sorunlardan kaynaklanabilir.
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Ayak ve ayak bilegi osteoartrizinin yonetimi

Ayaklarinizda veya ayak bileklerinizde osteoartrit varsa, aktif kalmaya ve saglikh bir
kiloyu korumaya 6zen gostermelisiniz.

Egzersiz

o Egzersiz yapmak onemlidir. Egzersizin semptomlarinizi kotulestireceginden
endiselenmeyin. Egzersiz, kaslarinizi ve tendonlarinizi guglendirerek ve
eklem kikirdaklarinizi besleyerek durumunuzu iyilegtirecektir.

e Egzersiz yapmak size aci veriyorsa, baslamadan once biraz parasetamol alin.

Denemeniz gereken g tir egzersiz vardir:

. Esneme egzersizleri — eklemlerinizin hareket acikligini korumaya ve
gelistirmeye yardimci olabilir

. Gulclendirme egzersizleri — kaslarinizi ve eklemlerinizi guclu ve saglam
tutmaya yardimci olur

. Aerobik/fitness egzersizleri — yani kalp atis hizinizi artiran her turla
egzersiz.

Yetigkinlerin her hafta agagidakileri yapmalari onerilir:
. iki veya daha fazla giin yapilan giiglendirme egzersizleri

. Bisiklete binme veya tempolu yurlyus gibi en az iki buguk saatlik orta
yogunlukta aerobik egzersizi.

e Ydlruyus, aktif kalmanin iyi bir yoludur. Aktivite yapan bolgenizdeki bir egzersiz
grubuna katilin. Bu, daha eglenceli olabilir ve sagliginizi ve genel refahinizi
artirmaniza yardimci olabilir.

e Yuzme iyi bir segenektir, cinkiu ayak parmaklariniza, ayaklariniza ve ayak
bileklerinize yUk bindirmez, ancak yine de formda kalmaniza yardimci olur.

e Aile hekiminiz (GP) bize egzersiz konusunda tavsiyelerde bulunabilir. Ayrica
sizinle birlikte bir egzersiz programi hazirlayabilecek bir fizyoterapiste
yonlendirilebilirsiniz.

e Fizyoterapinin yani sira, sizi bir fizyoterapist esliginde 1lik su havuzunda
egzersizlerin yapildigi hidroterapiye de yonlendirebilirler. Hidroterapi bazen su
terapisi olarak da adlandirilir.

Kilo yonetimi

e Eger fazla kiloluysaniz, kilo vermek osteoartritiniz igin gercekten fayda
saglayabilir. Bu, ayak ve ayak bileklerinizdeki eklemlerin Gzerindeki yuku
azaltarak yardimci olur. Egzersiz miktarini artirmak ve saglikh bir beslenme
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dizeni benimsemek, kilo vermek icin etkili yontemlerdir. Bu, halihazirda ideal
kiloda olsaniz bile genel sagliginiz icin cok faydalidir.

e Osteoartrit tedavisinde etkili olacak belirli bir diyet yoktur, ancak saglikli ve
dengeli bir beslenmeyle ihtiyaciniz olan tum besinleri aldiginizdan emin
olmaniz 6nemlidir. Kilo vermeyi planliyorsaniz, 6nce aile hekiminizle gorigun;
boylece size guvenli bir sekilde kilo vermeniz igin tavsiyelerde bulunabilir.

Ayaklarinizin bakimini yapmak

Ayaklarinizda veya ayak bileklerinizde osteoartrit varsa, ayaklariniza 6zen
g6stermeniz énemlidir. lyi bir ayak bakimi plani, nasir, sertlesmis deri veya batik
tirnak gibi agrinizi daha da siddetlendirebilecek diger sorunlarin ortaya ¢ikma
olasiligini azaltmaniza yardimci olabilir.

Kendinizin yapabilecegi seyler:

. Ayaklarinizi her gun 1lik sabunlu suyla yikayin — ayaklarinizda nasir
veya batik tirnak sorunu yoksa ayaklarinizi suda bekletmeyin

. Ayaklarinizi, parmak aralari da dahil olmak Uzere iyice kurulayin
. Ayaklarinizi, parmak aralari hari¢, her yerini nemlendirin
. Ayak tirnaklarinizi dizenli olarak kesin ve tirnagi duz bir ¢izgi halinde

kesin; egik kesmek veya kenarlardan kesmek tirnagin ete batmasina
(batik tirnak) neden olabilir.

Ayaklarinizda nasir veya sertlesmis deri varsa, asagidakileri deneyin:

. Cildi yumusatmak igin ayaklarinizi 1lik suda bekletmek
. Sertlesmis deriyi temizlemek i¢in ponza tasi veya ayak torpusu kullanmak
. Ayaklarinizi nemlendirerek cildin yumusak kalmasini saglayin.

Ayaklarinizi diizenli olarak aile hekiminize (GP) veya bir ayak hastaliklari
uzmanina(podiatrist) muayene ettirmeniz iyi bir fikirdir. Bu, 6zellikle ayaklarinizda
birkac hafta gegcmesine ragmen dizelmeyen herhangi bir sorun varsa énemlidir.

Podiatri (ayak sagligi)

Podiatristler, diger adiyla ayak hastaliklari uzmanlari (chiropodist), ayak sorunlarinin
tedavisinde uzman kisilerdir. Aile hekiminiz (GP) tarafindan NHS podiatristine sevk
edilebilir ya da bazi boélgelerde kendiniz bagvurabilirsiniz..

e Ayrica Ucret 6deyerek 6zel bir uzmanla goérusebilirsiniz. Her iki durumda da,
s6z konusu uzmanin Saglik ve Bakim Uzmanlari Konseyi’'ne (HCPC) kayitli
oldugundan emin olmalisiniz.

e Podiatristiniz size hangi ayakkabilarin ve tedavilerin en uygun oldugu
konusunda tavsiyede bulunabilir.
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Tedaviler agsagidakileri igerir:

. Agriyan eklemlerinizin hareketlerini sinirlamak amaciyla ayaklarinizi
kisa sureligine sargi bezi ile sarin.

. Ayakkabilarda basinci ve surtinmeyi azaltmak amaciyla ayaklariniz ve
parmaklariniz igin dolgu veya koruyucular saglamak

. Ayak tirnaklarinin ice batmasi, nasir ve sertlesmis deri gibi ayak
sorunlarinin tedavisi

. Ayaklarinizi desteklemek igin ayakkabilariniza yerlestirebileceginiz
tabanlik veya pedler saglamak.

Ayakkabi

Ayaklarinizda ve ayak bileklerinizde daha fazla hasar olusmasini 6nlemek igin dogru
ayakkabiy1 se¢cmek ¢ok 6nemlidir. Rahat ayakkabilar giymek onemlidir. Yuksek
topuklu ayakkabilar ya da ayaginizi sikistiran veya ayaginiza uymayan ayakkabilar,
nasir veya ayak basparmaginda sigkinlik gibi sorunlara yol acgabilir. Yeni ayakkabi
alirken asagidaki ipuglarini gdéz énunde bulundurun:

Topugu alcak ve burnu genis ayakkabilar giyin. Boylece ayaklariniz igin
yeterince yer olur ve yururken ayak parmaklariniz rahatcga agilabilir.
Muamkunse ayakkabilarinizi bir uzmana olgttrin, ¢unku ayaklarin boyutu
degisebilir. Ayakkabinin ucu ile en uzun parmaginiz arasinda 1 cm bogluk
kalacak sekilde ayakkabi se¢cmeye caligin.

Ayakkabilarinizi 6gleden sonra satin alin; ¢unkUl gun iginde ayaklariniz
sisebilir. Ayakkabilari 6gleden sonra denerseniz, ayaginiza nasil oturdugunu
daha iyi anlayabilirsiniz.

Ayaklarinizi desteklemeyen ayakkabilar, 6rnegin babetler ve parmak arasi
terlikler giymekten kacginin.

Yururken eklemlerinize binen yUuku azaltmak igin kalin ve yastik tabanl
ayakkabilar giyin.

Rahat ve esnek olmalari igin Ust kismi derin ve yumusak ayakkabilar tercih
etmeye caligin.

Bagcikli veya ayarlanabilir kayisl ayakkabilar, ayaginizin yerinde sabit
kalmasina yardimci olur ve ayak parmaklarinizin ayakkabinin 6n kismina
dogru kaymasini onler.

Ayak basparmaginda kemik ¢ikintisi varsa, sert tabanl ayakkabilar faydali
olabilir.

Hafif ama saglam bir yUrlyUs botu ayak bilegi agrisini hafifletebilir.
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Ayakkabi

Ayakkabi tabanliklari ve i¢ tabanlar, tum eklemlerinizdeki baskiyi azaltmaya,
ayaklarinizi etrafini yastiklamaya ve yururken agriyi hafifletmeye yardimci
olabilir.

Ayak bileginize takacaginiz destek bandaji veya atelin de faydal olabilecegini
gorebilirsiniz. Bu tlr Grtnleri genellikle bir ayak hastaliklari uzmani tarafindan
verilebilir.

Bazi magazalarda ayakkabilariniza yerlegtirebileceginiz yastikli tabanlik
satilmaktadirgc Ancak atel ve destekler konusunda uzman bir ortotiste
basvurmaniz gerekebilir. Bazi sirketler, ayaginizin sekline gore sekillenen
tabanlk satmaktadir; bu tabanliklar size daha fazla destek saglar ve
ayaginizin hizasini ve durusunuzu iyilestirir. Bunlari ancak bir saglik
uzmanindan tavsiye aldiktan sonra kullanmalisiniz.

Isiniz geregi belirli bir ayakkabi giymeniz gerekiyorsa, tabanliklarin
ayakkabilarinizi daha rahat hale getirdigini gorebilirsiniz. Bir ayak hastaliklari
uzmani size bu konuda tavsiyelerde bulunabilir.

Ayakkabilarinizda, 6rnegin sorunlu bolgeye bir destek pargasi eklenmesi gibi
bir degisiklik yaptirabilirsiniz. Bu tur degisiklikler genellikle yurimeyi
kolaylastirir.

Ayakkabi

Ayak ve ayak bileklerindeki osteoartriti tedavi etmek icin kullanilabilecek cesitli
ilaglar bulunmaktadir. Ancak, tim ilaglarda oldugu gibi, bazi yan etkiler
gorulebilir. Herhangi bir ilaca baglamadan once, sizi tedavi eden saglk
uzmanlariyla bu konuyu goérusmeniz tavsiye edilir.

Agri kesiciler ve NSAID’ler

Parasetamol gibi eczanelerden veya marketlerden recgetesiz olarak satin
alabileceginiz agri kesiciler, agri ve sertligi hafifletmeye yardimci olabilirler.
Bilesik analjezikler veya opioid analjezikler gibi daha guglu agri kesiciler
kullanmaniz gerekebilir. Ancak bu ilaglarin etkisi kisa surelidir ve sadece
receteyle alinabilir. Yaygin bir bilesik analjezik olan ko-kodamolun yani sira,
morfin ve tramadol da yaygin opioid analjezikler arasindadir.

Steroid olmayan antienflamatuar ilaglar (NSAID'ler) agri ve iltihaplanmay:
hafifletmeye yardimci olabilirler. ibufrofen stipermarketlerden ve eczanelerden
satin alinabilir, ancak naproksen ve selekoksib gibi daha gligllii NSAID’ler
sadece recgeteyle alinabilirler.

Bazi NSAID’ler krem veya jel formunda da mevcuttur ve agrili bolgelere
surulebilir. Halihazirda NSAID'lerin tablet veya sivi formlarini kullaniyorsaniz,
her ikisini ayni anda kullanamayabileceginizden dolayi krem ve jeller hakkinda
oncelikle doktorunuzla gorusun.
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Steroid enjeksiyonlari

Steroid enjeksiyonlari, etkilenen bolgedeki adri ve sisligi azaltmak amaciyla
bir saglik uzmani tarafindan eklemlere yapilabilir. Etkileri kisa sureli olmakla
birlikte, ise yararsa birka¢ ay sonra bir enjeksiyon daha yaptirabilirsiniz.

Diger agn kesiciler

Etkilenen eklemlere sicaklik uygulamak agri ve sertligi hafifletmeye yardimci
olabilir. Bunun i¢in 1lik suyla banyo veya dus alabilir ya da cildinize sicak bir
kompres uygulayabilirsiniz. Bazi kompresler tekrar kullanilabilir ve
mikrodalgada isitilabilir.

Eklem siskinligini azaltmak i¢in buz torbasi, soguk kompres veya nemli bir
beze sariimis dondurulmus sebze paketi kullanabilirsiniz. Kompresleri
cildinize uygularken, bunlari ¢iplak cilde koymayin ve asla 20 dakikadan fazla
birakmayin.

Adriy1 hafifletmenin bir baska yolu da, cilde yapistirilan pedler araciligiyla
elektriksel uyarilar gonderilmesini iceren transkutandz elektriksel sinir
stimllasyonu/uyarimi (TENS) yontemidir. Bir fizyoterapist, mevcut farkli TENS
cihazlar hakkinda size bilgi verebilir.

Ayak bileginize elastik bir bandaj sarmak, bileginizi desteklemeye ve eklem
agrisini hafifletmeye yardimci olabilir. Bir baska ipucu da faaliyetlerinizi
kademeli olarak yapmaktir; isleri tek seferde ya da yorgun disene kadar
yapmak yerine, bunlari bir gin veya bir haftaya yaymak.

Fizyoterapistiniz, mobilizasyon veya manipulasyonun size fayda
saglayacagini dugunebilir. Bu tedavi, bir saglik uzmaninin elleriyle
eklemlerinize kontrolll bir kuvvet uygulamasini igerir.

Semptomlarinizi hafifletmek igin glukozamin ve kondroitin takviyeleri gibi
tamamlayici tedavileri de deneyebilirsiniz. Ancak arastirmalar, bu tedavilerin
pek etkili olmadigini géstermektedir ve NHS tarafindan tavsiye
edilmemektedir.

Moral bozuklugu ve uyku sorunlariyla basa ¢ikmak

Artritiniz agriliysa, bazen kendinizi oldukga moraliniz bozuk hissedebilirsiniz.
Gunldk igleri yapmak zorlasirsa bu durum sinir bozucu da olabilir. Ancak,
duygusal saghginizi korumak i¢in uygulayabilecediniz bazi basit yontemler
vardir.

Agri Klinikleri, agrinizi nasil yonetebileceginizi 6grenmenize yardimci olmak
amaciyla seanslar duzenler. Bu seanslar genellikle ayakta tedavi kliniklerinde
gerceklestirilir ve sizi tedavi eden saglik uzmani tarafindan bu kliniklere
yonlendirilebilirsiniz. Bu seanslar genellikle agriniz diger tedavilerle kontrol
altina alinamadigi durumlarda onerilir.
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e Konusma terapileri faydali olabilir ve agrinizi ve moral bozuklugunuzu
yonetmenize yardimci olacak teknikler ogretebilir. Farkindalik ve bilissel
davranis terapisi (BDT) de osteoartrit tedavisinde yardimci olabilir.

¢ Yatmadan once sicak bir banyo yapmayi, kitap okumayi ya da radyo veya
rahatlatici CD dinlemeyi deneyin. Gece agri nedeniyle uyaniyorsaniz,
yatmadan once parasetamol veya baska bir agri kesici almayi deneyin. Daha
fazla tavsiye icin doktorunuzla veya bir uyku uzmaniyla gériasun.

Ameliyat

Ayak ve ayak bilekleri icin ameliyat, ancak diger tedaviler ise yaramamissa
dusuandldr.

Artroskopi ve debridman

e Artroskopi,ayak bileginin her iki yanina iki kiguk kesik agilmasini veya halluks
rigidus vakalarinda ise ayak Uzerinde veya ayak basparmaginin gevresinde
kiguk kesikler yapilmasini igerir. Bu, bir tir kapali ameliyat (minimal invazim)
oldugundan, kesikler genellikle 1 cm'den kuguktur.

e Cerrah, ayaginizin veya ayak bileginizin igindeki etkilenen kemigi gorebilir ve
“‘debridman” adi verilen bir islem uygulayabilir. Bu islemde, kuguk aletler
kullanarak kemik ¢ikintilarini giderir ve eklem igini temizler.

Fuzyon

e Ayak bilegi, ayak ve ayak parmaklarina fizyon ameliyati yapilabilir.

e Bu ameliyatta, soruna neden olan eklem yuzeyleri ¢ikarilir; boylece kemiklerin
birbirine kaynamasi ve birlesmesi saglanir. Bazen bu kemikler vidalarla
sabitlenir.

¢ Flzyon ameliyatinda geriye donus yoktur ve yurtyusunuzu etkileyecektir. Bu
nedenle, ameliyata karar vermeden dnce konuyu dikkatlice distinmeniz ve bir
cerrahla gérismeniz onemlidir.

Ayak bilegi protezi

e Ayak bilegi protezi ameliyatinda, ayak bilegi ekleminizin hasarli ylzeyleri
cikarilir ve yeni bir malzeme ile degistirilir. Ayrica eklemin iki ylzeyi arasina
plastikten yapilmig bir ara parga da yerlesgtirilir.
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e Ayak bilegi protezi ameliyati agrilarinizi hafifletecek ve eklemin hareket
kabiliyetini artiracaktir. Ancak, cogu ayak bilegi protezi yaklasik 10 yil kadar
dayanir. Bu nedenle, bunun sizin i¢in dogru karar olup olmadigindan emin
olmak amaciyla cerrahinizla goriagsmeniz 6nemlidir.

Ayak basparmagi ¢ikintisi (bunyon) ameliyati

e Ayak basparmagindaki ¢ikintisindan (bunyon) kaynaklanan sorunlari
hafifletmek icin kendi yapabileceginiz bazi seyler vardir, ancak bu sorundan
tamamen kurtulmanin tek yolu ameliyattir.

e Bu ameliyatta, ¢ikinti (bunyon) kazinarak ¢ikarilir ve ayak basparmaginiz
duzeltilir. Bazen parmagi sabit tutmak icin vidalar veya zimba kullanilir.

Ayak ve ayak bilegi egzersizleri

Esneme egzersizleri

Asil tendonu ve plantar fasya
germe egzersizi

Bir havluyu ayak parmaklarinizin
kok kismina dolayin ve dizlerinizi
diUz tutarak ayak parmaklarinizi
vicudunuza dogru cekin.

30 saniye bu pozisyonda kalin.
Her ayak i¢in bunu Ug kez
tekrarlayin.
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Oturarak plantar fasya
germe egzersizi

Oturun ve bir ayaginizi
dizinizin Gzerine koyun. Ayak
parmaklarinizin tabanini
kavrayin ve rahat bir gerilme
hissedene kadar vicudunuza
dogru gerin.

15 ila 20 saniye bu
pozisyonda kalin. Bu hareketi
uc kez tekrarlayin

Plantar fasya germe/esnetme

Oturun ve ayaginizin ic kemerini fasulye conserve kutusu gibi yuvarlak bir
nesnenin Uzerine yerlestirin. Ayaginizi birka¢ dakika boyunca conserve kutusunun
uzerinde her yone dogru birka¢ dakika yuvarlayin. Bu egzersizi gunde iki kez
tekrarlayin.

S N

Duvar itme

Duvara donuk durun, her iki elinizi omuz hizasinda duvara dayayin ve ayaklarinizi
birbiri ardina yerlestirin. Ondeki ayak, duvardan yaklasik 30 cm (12 ing) uzaklikta
olmalidir. Ondeki dizinizi biikip, arkadaki dizinizi diiz tutarak, arka bacaginizin
baldirinda gerginlik hissedene kadar éndeki dizinizi duvara dogru bukin. Gevseyin
ve 10 kez tekrarlayin. a) egzersizini tekrarlayin, ancak arka ayaginizi biraz 6ne
dogru getirin, bdylece arka diziniz hafifge bukulstn. Bunu 10 kez tekrarlayin.
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Egzersiz (a)’y1 tekrarlayin, ancak arka ayaginizi biraz 6ne dogru getirin, boylece arka
diziniz hafifge bukild olsun. Bunu 10 kez tekrarlayin.

J

Ayak bilegi hareket acikligi

Ayak bileginizi vicudunuza
dogru olabildigince yukari
bukdn, ardindan ayak
parmaklarinizi vicudunuzdan
uzaga dogru uzatin.

Bunu 10 kez tekrarlayin.

Ayak bilegi dondiirme
Ayak bileginizi yavasca
daireler gizerek hareket ettirin.
Bu hareketi bir yonde 10 kez
yapin, ardindan ters yonde
tekrarlayin.
~
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Gucglendirme egzersizleri
Ayak parmaklarini agma

Ayaklarinizi yere dayayarak, ayak parmaklarinizi agarak mimkun oldugunca
birbirinden uzaklastirin. Bu pozisyonu beg saniye boyunca koruyun.

Bu egzersizi 10 kez tekrarlayin

Havlu kaldirma

Oniintizdeki yere bir havlu serin ve sandalyeye oturun. Topuklarinizi yerde tutarak,
havluyu ayak parmaklarinizin arasinda sikistirarak kaldirin. Bu hareketi 10 ila 20 kez
tekrarlayin. Bunu yapabilme beceriniz gelistikge, havlunun Uzerine bir kutu fasulye
gibi hafif bir agirlik ekleyin.

,

Ayakta topuk kaldirma

Bir tezgahin veya sandalyenin dnlne gegin ve bunlara tutunarak destek alin.
Dizlerinizi diz tutarak parmak uglarinizin Gzerinde yukselin. Ayaklarinizi yavasca
yere indirin.

10 kez tekrarlayin.
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Servisimizle iletisime gegin
MSK CATS ve Fizoterapi Servisi
Tel.: 0207 288 3317  Email: whh-tr.mskinterfaceservice@nhs.net

Kurumumuzla iletisime gegin

Ovgl, sikayet veya endiseniz varsa, litfen Hasta Danisma ve iletisim Servisimizle
(Patient Advice and Liaison Service - PALS) 020 7288 5551 numarali telefondan
veya whh-tr.PALS@nhs.net E-posta adresinden iletisime geginiz.

Eger bu brostrun blyuk baskili, sesli veya tercime edilmis kopyasina ihtiyaciniz
varsa, llitfen whh-tr.patient-information@nhs.net adresine E-posta gonderiniz.
intiyaglarinizi karsilamak igin elimizden geleni yapacagiz.

020 7272 3070 | Whittington Health NHS Trust, Magdala Avenue, London, N19 5NF
www.whittington.nhs.uk | x.com/WhitHealth | facebook.com/WhittingtonHealth

Belge Bilgileri

Yayin tarihi: 27/04/2026 | inceleme tarihi: 06/08/2027 | Ref: ACS/IMSKCATS/OAFA/01-Turk
© Whittington Health NHS Trust. Litfen geri donUsturdn.
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