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KALGA EKLEM PROTEZi SONRASI
IYILESME DONEM

Bu kitapgik, saglik galisanlar ve hastalar i¢in genel, guncel bilgiler icermek-
tedir. Kalga eklem protezi ameliyati planlanan ya da ameliyat olmus olan has-
talarin, dncelikle kendi hekimlerinin 6nerilerini dikkate almalar gerekmektedir.
Tedavi siirecinde akliniza takilan sorular igin litfen doktorunuz ile iletisime
geciniz. Hastalarin baslangictaki eklem bozuklugunun durumu, yasi, aktivite
kapasitesi, ameliyatta kullanilan implantlarin 6zellikleri ve uygulanan cerrahi
teknikler gibi pek gok faktGr ameliyat sonrasi iyilesme siireci izerinde etkili
olabilir. Bu nedenle, uygulanacak rehabilitasyon programi ameliyati yapan ve
hastayi takip eden ekip tarafindan belirlenmelidir.

* Ameliyat sonrasinda size bir fizyoterapist yonlendirilebilir. Fizyote-
rapist size;

> Yataktan/sandalyeden givenli bir sekilde nasil kalkmaniz/yat-
maniz veya oturmaniz gerektigini

> Yriitec/koltuk degneklerini kullanarak yiirimenin nasil olaca-
gini

> Merdiven inip gikmanin nasil yapilacagini

> Tuvalete oturup kalkma ve dus almanin nasil olacagini

> Hareket kabiliyetinizi artirmayr amaglayan ve sisligi azaltan
temel egzersizleri ogretebilir.

1. Ameliyat Sonsrasi Yiiriime

 Her hasta, ameliyatl gerceklestiren hekiminin dnerilerini dikkate al-
malidir. Bu kitapgiktaki bilgiler ile celistigi durumlarda litfen kendi
doktorunuzun 6nerilerini uygulayiniz.

 Kalca protezi ameliyati sonrasi en kisa zamanda, miimkiinse ame-
liyattan giktiktan 4-5 saat sonra, yataktan kalkma ve tolere edebil-
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diginiz kadar yiik vererek yiiriime hedeflenmelidir. Ameliyat sonrasi

diz genel durumunuzun uygunluguna gore, cogu hasta igin, ameliyatin

5 A\ yapildigi giin veya aksaminda yatak kenarina oturma, oda igerisinde
= i ylriime ve tuvalete oturma mimkiin olabilmektedir.

M oeRnee: Ameliyat sonrasinda yatakta uzun siireli, hareketsiz bir sekilde sirt
ustli yatmak basi yaralarina veya bacak toplar damarlarinizda pihti
olusumuna sebep olabileceginden, erken dénemden itibaren yatak
ici hareketlenme Gnerilmektedir. Yatak igerisinde yapilabilecek hare-
ketler ile ilgili bilgiler agagida yer aimaktadir.

* Yatak icerisinde, saglam tarafiniza yan donmek ameliyat sonrasi ilk
saatlerden itibaren mimkundiir. Baglangigta saglik caligsanlan size
yardimcl olacaktir. Dizlerinizin arasina bir yastik yerlestirdikten sonra
kalca ve dizlerinizi kendinize dogru cekerek yan dénmeniz size ko-
laylk saglayacaktir. Yataktan kalkma ve yatma aktiviteleri esnasinda
yatagin ameliyat oldugunuz tarafini kullanmaniz onerilir.

Ameliyat sonrasinda yirime igin koltuk degnegi veya yiriteg kullanimi sart
olmamakla birlikte baslangigta size kolaylik saglayacaginda kullanilmasini
tavsiye ediyoruz. Koltuk degnegi ihtiyaci ve kullamim suresi kisiden kisiye
degisebilmekle birlikte genel olarak 2-6 hafta strebilmektedir.
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Givenli ve aksama olmadan yiiriiyebiliyorsaniz, degneksiz
veya tek degnek kullanarak yiiriyebilirsiniz.

Ev icinde yiiriime: Hastaneden taburculuk sonrasinda, kisa
sirede tek koltuk degnedi ile yirimeniz mimkiin olabilir. Bu
durumda degnek ameliyatl tarafta degil, saglam kalca tarafin-
da tutulmalidir. Kas giicli yeterli olan ve dengesini saglayabil-
mig hastalar ev igerisinde degneksiz de yiirtiyebilirler.

Ev diginda yiiriime: Disarda yiriime esnasinda, ozellikle ilk 2
hafta, yaninizda bir veya iki koltuk degnegi bulundurmanizda
yarar vardir. Hastanin yasl, aktivite diizeyi, kas giici ve denge
durumuna gore 6 hafta kadar cift koltuk degnegi kullanarak
yurimeniz gerekebilir.

Ameliyat sonrasi ilk 8-10 hafta aksayarak yirime normal ka-
bul edilebilir. Egzersizler ile kaslarin giiglendirilmesi, zaman
icerisinde aksama miktarini azaltarak ortadan kaldiracaktir. Bu
donemde, yiriirken erken yorulma ve kalga gevresi agn gibi
belirtiler ile karsilagabilirsiniz.

* Yiiriime esnasinda her ikim adim esit uzunlukta olmalidir.

* Ameliyatli ve ameliyatsiz bacak tizerinde ayni siirelerde kalmaya ¢a-
lismalisiniz.

* Her adimda, once ayaginizin topugunu yere basmaya dikkat etme-
lisiniz.

2. Ameliyat Sonrasi Merdiven inip-Cikma

* Kalga protezi ameliyati sonras, ilk giinden itibaren merdiven inip-Gik-
ma aktivitesi yapilabilir. Baslangigta size bir saglik profesyonelinin
eslik etmesi ve nasil yapacaginizi géstermesi onerilir. Merdiven kor-
kuluklarnna tutunarak inip-gikma size kolaylik saglayacaktir.

» Merdiven ¢ikma sirasinda bir el ile korkuluktan destek alinir
ve 6nce saglam ayak ile basamak cikilir. Daha sonra ameliyat
edilmis bacak ilerletilir ve en son koltuk degnedi basamaga
cikarilr.

Merdiven inme esnasinda ise ilk 6nce koltuk degnegi alt ba-
samaga yerlestirilir, daha sonra ameliyat tarafindaki ayak ile
alt basma basilir ve en son saglam bacak getirilir.
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 Eger korkuluk bulunmuyorsa ¢ift koltuk degnegi kullanin ve ayni si-
diz ralamalarla inip gikin.

T A\
e 3. Ameliyat Sonrasi Tuvalet Kullanimi

Klozete otururken ve kalkarken, ameliyat olan bacagi éniiniize dogru uzatin.
Kiyafetlerinizi diizenlemek igin ytiriite¢ veya koltuk degneklerini birakmadan
once dengede oldugunuzdan emin olun. Alaturka tuvalet kullanmak istiyorsa-
niz doktorunuz ile goriiserek ne zaman kullanabileceginizi sormalisiniz. Her
hastaya ve uygulanan cerrahi teknige gore degismekle birlikte, genel olarak
bir kalca protezi ameliyatindan sonra ilk 6-12 hafta stresince alaturka tuvalet
kullanimi 6nerilmemektedir.

Yardimei olabilecek ekipmanlar:

e Tuvalet giivenlik gergevesi
* Yiikseltiimig tuvalet kapagi
* Tutunma barlari

4. Ameliyat Sonrasi Dus Kullanimi

Ameliyat sonrasinda erken donemde dus alabilirsiniz. Ameliyat kesi bol-
gesini ne zaman Islatabileceginiz konusunda doktorunuzdan fikir aliniz. Su
gecirmeyen yara Ortiilerinin kullanilmasi durumunda dus alma iglevi daha
kolay olabilmektedir. Cilt kesisinin emilebilir dikigler ile dikildigi durumlarda
ise ameliyattan 5 giin-1 hafta sonra pansuman malzemeleri ¢ikartilarak, nor-
mal dus alinabilir. Dikis bolgesinin bu dénemde islanmasinda bir sakinca
gortlmemektedir.

Ameliyat olan bélgelerin kuru kalmasini saglamak icin, bandaji “Su
Gegirmez Bandaj” ile kaplayin.

Dusa girerken saglam bacagi onde tutarak girin ve gikarken ameliyat
olan bacagi 6nde tutun.

Miimkiinse, dus sandalyesi veya kiivet transfer bankinda oturarak
kiivete gecis yapin ve bacaklarinizi oturur pozisyondan kiivete dogru
sallayin. Kiivete girip ¢ikarken tutunma barlarini kullanin, ayaklarinizin
kuru oldugundan emin olun ve gerekirse ilk etapta yardim isteyin.
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Yardimci olabilecek ekipmanlar:

 Dus sandalyesi
Tutunma barlan
El dusu
Kiivet transfer banki
Kaymaz paspas

5. Ameliyat Sonrasi Ayak Bakimi

Oturma pozisyonu: Kalkmasi ve oturmasi kolay bir yiizeye oturun; terci-
hen yatagin kenari veya kolgakli bir sandalye olsun.

Kiyafet segimi: Giyip gikarmasi kolay, pantolon veya sort tercih edin (her
zaman once ameliyatl bacagi giydirin).

Tirnak Bakimi: Bir sandalye veya koltuga oturup, ayaginizi yeterli yiik-
seklikteki bir taburenin Gizerine uzattiktan sonra 6ne egilerek ayak bakiminizi
ve tirnak kesimini yapabilirsiniz.

Corap Giymeye Yardimci Ekipman (Sock
Aid):

o Neige yarar?

Hareket etmekte zorluk geken veya ameli-
yat sonrasi egilip kalkmakta giiclik yasa-
yan kisilerin goraplarini giymesini kolaylas-
tiran bir aragtr.

o Nasil kullanilir?
Corap bu alete yerlestirilir, sonra ayak bu
aparat icine sokulur ve gorap kolayca ayaga gegirilir.
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Doktorunuzun onerileri dogrultusunda, dnerilen uygun zamanda, ayaga egi-
lerek normal gorap giyme iglevi de yapilabilir

ARTROPLASTi
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AMELIYAT SONRASI EGZERSIZLER

Kalca artroplastisi sonrasi, olabilecek en kisa zamanda normal hayata done-
bilmeniz i¢in dnerilen egzersizlerin dizenli ve gosterildigi bir sekilde yapiimasi
onemlidir. Bu egzersizlerin temel amaclan kaslarinizi giiclendirerek aksamay!
ortadan kaldirmak ve daha uzun sireler ayakta durmaniza yardimci olmak,
normal postiir, denge ve yiriimeyi kazandirmaktir.

* Kalga protezi ameliyati sonrasl iyilesmenin énemli bir pargasi da fizik
tedavi ve egzersizlerdir. Ameliyattan tam olarak fayda gormek igin
¢ogu zaman gereklidir.

Fizyoterapinin sinirlan ve beklentiler, ameliyati gerceklestiren hekim
tarafindan belirlenmelidir.

Fizyoterapinin, ameliyat sonrasi kaslarin giiglendiriimesi, eklem ha-
reket araliginin arttinimasi, agrinin ve sisligin azaltimasi gibi faydali
etkileri vardir.

Ameliyat sonrasi her giin ortalama 30-60 dakika egzersiz yapmaniz
onerilmektedir.

Giinliik rutininize uygun olarak egzersiz saatleri belirlenebilir. Onemli
olan, giiniin hangi saatinde yapildi§ degil, verilen egzersiz programi-
nin gunlik olarak tamamlanmasidir.

Bu kitapgikta onerilen egzersizler giiclendirme, germe, dayaniklilik
ve dengeyi gelistirmeye yoneliktir.

Total kalga protezi sonrasi rehabilitasyon programi ii¢ asamadan
olusmaktadir (1-3. hafta, 4-6.hafta ve 7.hafta sonrasi). Hangi asa-
mada ne tiir egzersizler yapiimasi gerektigine dair bilgileri hekiminiz-
den almalisiniz.

Egzersiz sirasinda ortaya cikabilecek agn ve sislik gibi sizi zorla-
yacak durumlara kargi doktorunuzun recete ettigi agn kesicileri,
egzersiz 6ncesi veya sonrasinda, 6nerilen dozda kullanmaniz size
yardimei olacaktr.

Egzersizlere baglamadan kisa bir 1sinma ve sonrasinda kisa bir so-
guma dénemi onerilmektedir.

www.artroplasti.org.tr
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« lyilesme durumunuzun takibi igin, hekiminizin 6nerdigi siklikta dii-
diz zenli kontrol muayeneleri gereklidir.

5 A\ * Uygulanmisg olan cerrahi prosedtirlere gére doktorunuzun belli hare-
¥ : ketler icin onlem almaniz gerektigine dair size tavsiyede bulunabile-
M oeRnee: cegine unutmayiniz.

 Bu kitapgikta onerilen programi uygulamadan once bu hareketlerin
sizin igin uygun ve dogru olup olmadigini mutlaka doktorunuzla go-
rigtindz.

6. Esneme ve Germe Egzersizleri

 Egzersiz oncesi esneme, kaslar hazirlar ve sakatlanmayi 6nlemek
acisindan onemlidir. Egzersiz dncesi ve sonrasi 5-10 dk yapiimasi
onerilir.

* Egzersiz sonrasinda agriyan bolgelere ve ameliyat bolgesine soguk
uygulama yapilabilir.

6.1. Hamstring kaslarini germe egzersizleri

Hamstringler, uylugunuzun arka kisminda bulunan kas grubudur. Ameliyat

sonrasl gerginlesebilirler. Asagida 6nerilen egzersizleri, resimlerde de goste-
rildigi gibi, her iki bacakla yapmakta yarar vardr.

Sandalyeye oturun ve bacaginizi dniiniizdeki bir tabure veya sandal-
yenin tizerine koyun. Yatak icerisinde, bacagi uzatarak da yapilabilir.
Dizinizi ve bel/sirt bélgenizi diiz tutarak ayak parmaklariniza dogru
yavasga uzanin

Uzanma sonrasi bacaginiz arkasindaki kaslarda esneme hissede-
ceksiniz. Bu esnemeyi 30 saniye kadar siirdiriin.

Yavasca, yeniden oturur pozisyona donin

www.artroplasti.org.tr
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6.2. Baldir ve asil germe egzersizleri

 Bu germe hareketini bir duvara veya kapiya yaslanarak yapabilirsiniz.
 Germe egzersizleri sirasinda rahatlamak dnemlidir. Nefesinizi tutma-

dan, germeye calisirken yavas ve derin nefes almaya énem verin.
 Her iki bacakla bu egzersizleri yapmalisiniz.

6.2.1. ilk egzersiz

» Parmak uglarinizi duvann/kapinin alt kismina yerlestirin ve topugu-
nuzu yere koyun.

e Diziniz diiz olmali ve ardindan 6ne dogdru egilerek baldirinizin arka-
sinda bir gerilme hissedene kadar esneyin. Bu esnemeyi 30 saniye
boyunca tutun.

* Baslangi¢ pozisyonuna yavasga geri dontin.
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TEKRAR BEKLEME
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6.2.2. ikinci egzersiz

Ayaklarninizi biri 6nde digeri arkada olacak sekilde yerlestirin Pt

Ellerinizi bir duvar veya kapiya dayayin _g A\
Arkada kalan dizinizin diiz kaldigindan ve topugunuzun yere temas Aﬁ‘mw
ettiginden emin olun oo
Yavagca 6ne dogru egilin, baldinnizin arka kisminda bir esneme his-

sedene kadar harekete devam edin. Bu esnemeyi 30 saniye tutmaya

calisin

Baslangic pozisyonuna yavasca geri donin

TEKRAR BEKLEME
1 30 sn
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7. Giiclendirme Egzersizleri

diz
W\ * Kalga protezi operasyonu sonrasinda, baslangicta kaslarda zayifla-
_9 ma olmasi beklenen bir durumdur. Egzersizler, kas kuvvetinin yeni-
RRTROPIASTY den kazanilmasi agisindan gereklidir.
Uyluk/bacak kaslarini farkli sekillerde calistirmak genel fonksiyonel
iyilesme agisindan onemlidir. Bu egzersizlere, egzersiz bantlari veya
ayak biledi agirliklari eklenerek zorluk derecesi artinlabilir.
Guclendirme egzersizleri, 1sinma ve esneme hareketleri sonrasinda
yapiimalidir.
Egzersizleri yaparken “set, tekrar, bekleme siiresi” onerilerine uy-
maya calisin.
Egzersizden sonra 5-10 dakika sojuma egzersizlerine ayirmak
onemlidir. Bu siireye esneme hareketleri yapiimasi ve agriyan kasla-
ra buz uygulamasi da dahil edilmelidir.
Egzersiz sirasinda agn hissederseniz, egzersizin siddetini azaltin ve
tekniginizi degistirin. Agn hala devam ediyorsa, 0 egzersizi yapmay!
durdurmaniz onerilir.
Egzersizlere baglamadan dnce mutlaka doktorunuza danigin ve sizin
icin dogru/ glivenli egzersizler oldugundan emin olun.

7.1. Gluteal bdlge egzersizleri

Bu egzersizler, kalga kaslariniz galismasina yardimci olur.

Yatak gibi yumusak bir zemin ya da mat tizerinde sirt distii uzanma-
niz gereklidir.

Bacaklarinizi diiz bir sekilde uzatin

Uzandiginiz yerden kalkmadan kalga kaslarinizi kasin/sikin. Bu kasil-
may! yaklasik 5 saniye kadar tutun

Ardindan yavasca gevseyin (bu egzersizde bacaklariniz hareket et-
memeli)
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7.2. Ayak hilegi egzersizleri

Bu egzersizle baldir kaslan galisir ve operasyon sonrasi kan dolagi-
mina yardimel olur.

Her iki bacakla yapmalisiniz.

Yumusgak bir zemin ya da mat tizerinde sirt (isti uzanmaniz gereklidir.
Diz arkasina kiigiik bir rulo havlu veya yastik yerlestirmelisiniz.
Diziniz diiz olmali ve ayak parmaklariniz tavana dogru bakmalidir.
Pedala basip cekiyor gibi ayaginizi kendinize dogru cekin ve kendi-
nizden uzaga dogru itin. Baldir kaslannizin kasilip-sikistigini hisse-
deceksiniz.

Her pozisyonda 3 saniye boyunca tutun, ardindan yavasga gevseyin
ve baglangic pozisyonuna gelin.

TEKRAR BEKLEME
10 3sn
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7.3. Uyluk sikma egzersizleri

odiz

Bu egzersizle adduktor (uyluk i¢ kisim) kaslarini calistirir. O
Bu egzersiz igin yumusak bir zemin ya da mat (zerinde sirt dsti o \
uzanmaniz gereklidir. Af‘m,w
Bacaklarinizi yan yana ve diiz bir sekilde tutun. oo
Uyluk kaslarinizi yavasca sikin (uylugunuzun i kismindaki kaslarin

gerginlestigini hissedeceksiniz).

Kas kasilmasini 5 saniye boyunca tutun.

Yavasca gevseyin. Bu egzersiz sirasinda bacaklariniz hareket etme-

melidir.

Dizlerinizin arasina yerlestireceginiz bir yastigi iki bacaginizla sikma/

ezme seklinde de yapabilirsiniz

TEKRAR BEKLEME
10 5sn
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7.4. On uyluk (kuadriseps) egzersizleri

7.4.1. Ik egzersiz

Bu egzersiz igin yumusak bir zemin ya da mat (izerinde sirt Gistii
uzanmaniz gereklidir

Her iki bacakla bu egzersizleri yapmalisiniz

Diz arkasina kigik bir rulo havlu veya yastik yerlestiriniz

Ayak parmaklariniz tavana dogru bakmalidir ve dizinizin arka kismini
yavasga havlu/yastik tizerine bastinn. On uylukta sikisma hissede-
ceksiniz.

Kas kasiimasini 5 saniye boyunca tutun, sonra yavasga gevseyin ve
baslangic pozisyonuna donun.

SET TEKRAR BEKLEME
3 10 5sn
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7.4.2. ikinci egzersiz

Diziniz havlu/yastik iizerinde biikiiliyken 6n grup adalelerinizi kasa- 8d'z
rak bacaginizi diizlestirmeye calisin. Uyluk kaslarinizdaki kasiimayi o \
hissedeceksiniz Af‘mw
DERNEGi

Dizinizi diiz haldeyken 5 saniye boyunca kasili tutun
Kaslarinizi gevgetin ve baslangig pozisyonuna yavasga donin

TEKRAR BEKLEME
10 5sn
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7.5. Yiiz istii diz biikkme egzersizi

Bu egzersizle uyluk arka tarafinda bulunan hamstring grubu kaslar
calisacaktir. Her iki bacakla bu egzersizleri yapmalisiniz.

Egzersizi gergeklestirmek igin yuzisti yatmaniz onerilir.
Uylugunuzun 6n tarafi egzersiz boyunca yattiginiz yerle temas ha-
linde kalmalidir.

Ayak parmaklarinizi kendinizden uzaga dogru, pedala basar gibi po-
zisyon verin.

Uylugunuz sabitken dizinizi 90 derece biikiin. Bu pozisyonda 5 sani-
ye kalin.Yavasca baslangig pozisyonuna geri donin.

SET TEKRAR BEKLEME
3 10 5sn
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7.6. Parmak ucuna yiikselme egzersizi

odiz

Bu egzersizle baldir kaslariniz ¢alisir. Dengeli sekilde bu egzersizi O
yapmak igin bir tezgah, korkuluk veya sandalyeden destek alabilir- ::2 A\
siniz

Ayaklarinizi omuz genisliginde agin

Bu egzersizi kas kuvvetiniz arttikga tek ayak lzerinde de yapabilir-
siniz.

Ayak parmaklarinizin ucunda topuklarinizi kaldirarak yikselin.

Bu pozisyonda 5 saniye kalin, ardindan yavasca baslangic pozisyo-
nuna donin.

ARTROPLASTi
DERNEGi

SET TEKRAR BEKLEME
10 5sn
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diz
o\

ARTROPLASTi

DERNEGi

71.7. Diiz bacak kaldirma egzersizi

Bu egzersizle uyluk kaslariniz (kuadriseps) calisir.

Karsi taraf bacaginizi biikkmeniz ve ayaginizin yattiginiz zemine bas-
mas! gerekmektedir.

Ayak parmaklariniz tavana bakar pozisyonda uyluk kaslarinizi kasin
Dizinizi diiz olacak sekilde kilitleyin ve bacaginizi yavasca kaldirin
Kars! uylukla ayni seviyeye gelen kadar bacaginizi kaldirin

Bu pozisyonda 5 saniye kalin ve yavasga baslangic pozisyonuna
dondin

SET TEKRAR BEKLEME
3 10 5sn
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71.8. Yatar pozisyonda kalca abdiiksiyon ve adduksiyon egzersizleri

Kalganizin dig kismindaki abduktor kaslar ile i¢ kismindaki adduktor O
kas grubunu caligtinr. Her iki bacakla bu egzersizleri yapmalisiniz. o \
Diziniz diiz olmali ve ayaklariniz tavana bakmalidir. Af‘m,w
Kasik bélgenizde gerilme hissedene kadar bacaginizi yana dogru i

odiz

yavasca agin.
Yavasca baslangi¢ pozisyonuna donn.

TEKRAR BEKLEME
10 -
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71.9. Ayakta dururken kalca abdiiksiyon ve addiiksiyon egzersizleri

oz  Dengeli sekilde bu egzersizi yapmak igin bir tezgah, korkuluk veya
0 A\ sandalyeden destek alabilirsiniz. Egzersiz boyunca sirtinizi dik tutu-
TARTROPLASTi | nuz.
p—— « Dizinizi diiz tutun ve ayak parmaklarinizi hafifce yana dogru dondi-
riin.
e Bacaginizi yavasga yana dogru agin ve kalganizin dig tarafindaki
kaslarda olan kasilmayi hissedin.
 Bacaginizi en disa actiginiz pozisyonda 5 saniye bekleyin ve baslan-
gica geri doniin.

SET TEKRAR BEKLEME
3 10 5sn
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7.10. Yan yatarken kalca abdiiksiyon ve addiiksiyon egzersizleri

Bacaginizi yavasca yana dogru acin ve kalganizin dig tarafindaki ot

O
kaslarda olan kasilmay hissedin. o \
Ayakta ve sirtuistii sekilde kolayca yapabildikten sonra baglanmalidir. Aﬁ‘mw
Rahat bir zeminde yan yatin. oo
Altta kalan dizinizi hafifce bukun.

Diziniz diiz pozisyonda iken ayak parmaklarinizi disa dogru gevirin.
Bacaginizi yavasca tavana dogru kaldirin ve bu pozisyonda 5 saniye
kalin.

Yavasca baslangig pozisyonuna donan.

SET TEKRAR BEKLEME
3 10 5sn

www.artroplasti.org.tr




7.11. Topuk kaydirma egzersizleri

Oz Hamstring ve kuadriceps kaslarinizi calistirir.
o] A\ Bu egzersiz igin yumusak bir zemin ya da mat (zerinde sirt st
m uzanmaniz gereklidir. Her iki bacakla bu egzersizleri yapmalisiniz.

== Diziniz egzersiz siiresince tavana bakmall ve ayaginizin rahatca ka-
yabilmesi igin gorap giyerek bu egzersizi yapmaniz onerilir.
Dizinizi bukerken, topugunuzun yerle temasini kesmeden kalganizi
kendinize dogru cekin.
Bu pozisyonda 5 saniye bekleyin ve ardindan yavasga baslangig po-
zisyonuna donin.

SET TEKRAR BEKLEME
10

7.12. Yarim ¢émelme (mini-skuat) egzersizi

Bu egzersizle, kuadriseps, hamstring ve baldir kaslar gibi birden faz-
la kas grubunuz caligir.

Egzersiz sirasinda duvar gibi diiz ve kaygan bir yiizey kullanmaniz
onerilir.

Egzersizi daha zor hale getirmek igin sirtiniz ve duvar arasina egzer-
Siz topu koyabilirsiniz.

Ayaklarinizi omuz genisliginde agin ve duvardan yaklasik 45 cm iler-
de durun.

Duvara yaslanin ve sirtinizi duvardan asagi dogru kaydirarak dizleri-
nizin rahat bir sekilde bikiildugu pozisyona kadar kayin ve 5 saniye
bekleyin.
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* Dizlerinizi yeniden diiz hale getirirken sirtinizi duvarda yukar dogru
kaydirin.
 Bu sirada ellerinizi duvara koyarak destek alabilirsiniz
 Egzersiz siiresince ayak parmaklariniz ve dizleriniz ayni hizada kal-
mall. A DERNEGT

SET TEKRAR BEKLEME
3 10 5sn

3
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7.13. Basamak gikma egzersizi

oz e Bu egzersizle, kuadriseps, hamstring ve baldir kaslan gibi
o \ birden fazla kas grubunuz calsir. Farkh yonlere (6ne, arkaya,
m yana) dogru yapilabilir.

p—— Ameliyat olan taraftaki bacaginizi basamaga koyun.
Agirigimizi merdiven cikiyor gibi yavasca basamak tizerindeki
bacaginiza verin.

Diger bacaginizi basamaktaki bacak hizasina getirin ama diger
bacaginiza agirlik vermeyin.

5 saniye bu pozisyonda kalin ve diger bacaginizi yavasca yere
indirin.

TEKRAR BEKLEME
10
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]
7.14. Koprii egzersizi

odiz

Bel, kalga, karin ve uyluk kaslarinizi galstinr. Sert-rahat bir zemin o
lizerinde yatmaniz onerilir. T\
Her iki diziniz bukdlu olmal, ayaklarniniz omuz genisliginde agik ol- Af‘m,w
mall ve zemine basmalidr. p—
Kollarinizla yanlardan tutun ve karin-bacak kaslarinizi sikarak kalga-

nizi yerden kaldirin.

Kalganizi mimkin oldugu kadar dizleriniz hizasina kaldirmaya ca-

lisin.

5 saniye bu pozisyonda kalin ardindan baslangig pozisyonuna do-

nin.

SET TEKRAR BEKLEME
3 10 5sn
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8. Dayanikhlik Egzersizleri

diz
W\ Bu egzersizler birkag dakika veya bir saat gibi uzun siirelere kadar
_9 degisken zaman araliklarinda yapilabilir. Genel saghginiz agisindan
A da faydalidir.
Ameliyat sonrasi 4-6.haftalarda baslanir.
Kosma veya darbeye maruz kalma ihtimali olan egzersizler bu ssa-
mada onerilmemektedir. Hizli yiriyisler yapilabilir.
Bu egzersizlere rahat bir tempoda ve daha disiik direnclerde bas-
lamalisiniz. 5 dakika stire ile baslayip egzersiz kolay geldikge 5’er
dakika arttirmalisiniz. 20 dakika rahat sekilde yaptiginiz durumda ise
daha yiiksek direng seviyesine gegebilirsiniz.
Bu egzersizler 1sinma ve esneme hareketleri sonrasi yapiimalidir.
Egzersiz sonrasi 5-10 dakika sogumaya ayriimaldir. Esneme hare-
ketleri yapin ve agril bolgelere soguk uygulayin.
Egzersizler sirasinda normal digi rahatsizlik, bulanti, bag donmesi
gibi durumlar ile karsilasirsaniz egzersizi durdurun ve doktorunuzla
iletisime gegin.

8.1. Yiiriime band

e Yiiriiyis bandi: Saatte 3-5 km hizla baslanabilir. Diizgiin ve dengeli
yirtinmelidir.

8.2. Eliptik bisiklet

« Eliptik bisiklet: ileri ve geri hareket ederek farkli kas gruplarini calis-
tirabilirsiniz.

8.3. Sabit bisiklet

« Sabit bisiklet: ileri ve geri pedal gevirerek farkli kas gruplarini calis-
tirabilirsiniz.

8.4. Ev diginda yiiriiyiis
 Disarda yiiriyiise diiz zeminlerle baglayip zamanla yokus ve enge-
beli yiizeylerde yiiriiyebilirsiniz.
8.5. Merdiven ¢ikma makinesi

» Merdiven ¢lkma makinesi ile kisa ve uzun adimlarla farkli kas grup-
larini galigtirabilirsiniz.
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8.6. Kiirek cekme makinesi
odiz

e Hem (st viicut hem de alt viicut kaslanni galistirarak tam viicut eg- O
zersizi saglar. :? A\

ARTROPLASTi
DERNEGi

9. Denge Egzersizleri

e Viicudunuzun, ameliyat sonrasi proteze uyum saglamasi 3-6 ay ka-
dar sarebilir.
Baslangicta diger bacaga gére uzunluk farki hissedilebilir. Bu algi
zamanla diizelecektir. Uzunluk farki hissedilen durumlarda doktoru-
nuza danismalisiniz.
Denge egzersizlerine ameliyat sonrasi 4-6. haftalarda baglanir. Eg-
zersiz seansi sonunda yapiimalidir.
Goziiniiz agik 30 saniye yapabiliyorsaniz, goziiniiz kapali sekilde de-
neyebilirsiniz.
Tandem durusu: Bir ayaginizi digerinin tam oniine yerlestirin. Dik du-
run ve karsiya dogru bakin, 30 saniye dengede kalin. Ayaklarinizin
yerlerini degistirip egzersizi yeniden yapin.
Tek ayak Uizerinde durma: Rahat bir sekilde Tandem durus yaptiktan
sonra bir stinger/yastik iizerinde tek ayak tizerinde 30 saniye durma-
ya caligin. Her iki ayakla yapin.
Egzersiz sonrasi 5-10 dakika sogumaya ayriimalidir. Esneme hare-
ketleri yapin ve agrili bélgelere soguk uygulama yapin.
Egzersizler sirasinda normal digi rahatsizlik, bulanti, bag donmesi
gibi durumlarda egzersizi durdurun ve doktorunuzla iletisime gegin.
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ESNEME-GERME GUGLENDIRME DAYANIKLILIK DENGE
EGZERSIZLERI EGZERSIZLERI EGZERSIZLERI  EGZERSIZLERI

- Gluteal bolge
« Ayak bilegi
ARTROPLASTI - Hamstring germe g‘rl\lﬂ;litma - Yiiriyis - Gézler agik
DERNEGi « Baldir ve Asil germe | Quadriceps arcs
« Ylzisti diz bikme
» Parmak ucunda yiikselme
* Quad arcs
* Yiizstl diz bikme
«Hamstring germe  * Diiz bacak kaldirma
« Baldir ve Asil germe * Kalga abd/add
« Topuk kaydirma
* Yarim ¢émelme
* Kalga abd/add
7.HAFTA « Hamstring germe -« Yarim ¢gémelme
SONRASI « Baldir ve Asil germe « Basamak gikma
« Kopri

« Kosu bandi
« Eliptik bisiklet
« Sabit bisiklet

« Gozler agik/
kapall

« Kosu bandi
« Eliptik bisiklet
« Sabit bisiklet

« Gozler agik/
kapall

10. Ameliyat Sonrasi Cinsel Yagam

* Kalca eklem protezleri, glinimtizde yapilan en basarili cerrahilerden

biridir ancak viicudunuzun yeni kalgaya alismasi zaman alir. Yumu-
sak dokularin, kalga ekleminin etrafinda tamamen iyilesmesi gerekir,
boylece dnceki aktivitelere geri donebilirsiniz.
Bazi cinsel pozisyonlarin sizin ve implantiniz igin komplikasyonlara
yol acabilecedini unutmayin. Ameliyat sonrasinda en yaygin endise-
lerden biri kalga eklem protezinin ¢ikmasidir. Bu risk oldukca dustk
olmakla birlikte, genellikle kalganin yerine yerlestirilmesi igin hasta-
neye geri donmeyi gerektiren tibbi bir acil durumdur. Kalga eklem
protezi sonrasi hastalarin yaklasik %1-2’si kalga ¢ikigi yasar ve bazi
cinsel pozisyonlar bunun olasiigini artirabilir. Kalga eklem protezi
cerrahisinden sonra cinsel aktiviteye geri donmek énemlidir ancak
amagc bunu gtivenli bir sekilde yapmaktir.

Yukarida belirtilen 3 gorsel, Charbonnier ve ark. yapilan bir caligmada tanim-
lanan givenli pozisyonlarla aynidir
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* Genel bir kural olarak, kalca eklem protezi olan partner, cinsel iligki
sirasinda alt pozisyonda bulunmaktan kaginarak kalca ekleminin asi- pdiz
r fleksiyonuna neden olmamalidir. Temel Gneri, yavas gitmek ve agri = N\
veya belirsizlik hissedildiginde durmakr. Y

ARTROPLASTi
DERNEGi

11. Ameliyat Sonrasi Spora Doniis

* Yiiksek etkili aktivitelerde, kalgca eklemi ve dolayisiyla implantlar,

normal aktivitelerden gok daha fazla kuvvetle karsi karsiya kalir. Bu
artan kuvvetler, implantlanin hizla aginmasina neden olabilir ve bu da
implant gevsemesi ve revizyon cerrahisi ihtiyaci gibi sorunlara yol
acabilir. istediginiz fiziksel aktivite hedeflerinizi cerrahinizla ameliyat-
tan once konusarak, givenli olduklarindan emin olmalisiniz.
Cerrahiden sonra, onceki fiziksel aktivite seviyenize geri donmeye
galismaniz ve saglikh bir yagam tarzi sirdiirmeniz tavsiye edilir. An-
cak bu, cerrahiden 6nce yapmadiginiz daha zorlu aktiviteleri yapma-
yi beklemeniz gerektigi anlamina gelmez.
Hastalarin cerrahi sonrasi ilk ii¢ ay i¢inde spora geri donmeye bas-
lamalari onerilir. Birgok galisma, hastalarin ¢ogunun kalga eklem
protezi cerrahisinden 4-6 ay sonra cerrahi dncesi sporlara tamamen
dondiiklerini gostermektedir.

Hangi Sporlar Uygundur?

* Diisuk etkili sporlar tavsiye edilir, orta etkili sporlar dikkatle yapilmali
ve yiksek etkili sporlar kacinilmalidir. Bu dneriler, kalga eklem protezi
malzemelerinin aginma oranlarinin, hastanin aktivite seviyesi ve ek-
lem yiiklenmesine bagl oldugunu bilmemizden kaynaklanmaktadir.
Ornegin, kosmak (running), implantlar iizerinde biiyiik bir stres olus-
turur ve zamanla implantlarin gevsemesine yol agabilir. Ancak daha
distk hizlarda kogma (jogging) veya hizl yirime givenli bir sekilde
yapilabilir. Herhangi bir stiphe durumunda, kalga eklem protezinizin
korunmasina yonelik dikkatli ve koruyucu olmanizi tavsiye ederiz.
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Tavsiye Edilenler

Deneyimle Tavsiye Edilenler

Tavsiye Edilmeyenler

Yirlyig

Kayak (dag)

Tekli tenis

Hizl yiirlyts

Buz pateni

Raketbol

Golf

Paten kayma

Squash

Yiizme

Kosu

Yiirtyts turlan

Kayakla dagcilik
(snowboarding)

Bowling

Temasli sporlar

Agirlik kaldirma

Beyzbol

Kosu bandi

Softbol

Yol bisikleti

Yiiksek etkili aerobikler

Sabit bisiklet

Doviis sporlarn

Disiik etkili aerobik

Pilates

Dans

Kirek cekme

Kayak (kuzey
disiplini)

Pickleball
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12. Ameliyat Sonrasi Han?i Durumlarda Hastaneye/ )
Doktoruma Bagvurmaliyim? odiz

O
 Kalca eklem protezi sonrasi komplikasyon orani disiik olsa da or- 3 N
taya cikabilecek komplikasyonlar tam iyilesmeyi geciktirebilir veya e
kisitlayabilir. Doktorunuz, ameliyat 6ncesinde sizinle olasi kompli-
kasyonlari goriisecek ve enfeksiyon ya da pihti atma gibi sorunlarin
uyarici belirtilerini agiklayacaktir.

Enfeksiyon Belirtileri

* Siiregelen ates (38°C’nin tizerinde)

* Titreme veya tisime nobetleri

* Yaranizda artan kizariklik, hassasiyet veya sislik
 Yaranizdan akinti veya kanama

e Hem hareket ederken hem de dinlenirken artan agr

Kan Pihtisi (Tromboz) Belirtileri

* Ameliyat kesisiyle ilgisi olmayan bacak veya baldir agrisi
* Dizinizin Gstiinde ya da altinda hassasiyet veya kizariklik

 Uyluk, baldir, ayak bilegi veya ayakta yiiksege kaldirmakla gegcme-
yen siddetli sislik

Nadir durumlarda, bir kan pihtisi akcigerinize giderek yasami tehdit edebilir.
Pihtinin akcigerlere gittigini gosteren belirtiler sunlardir:

* Nefes darligi
. Ani baslayan gogus agns!
* QOksirtikle birlikte yerlesik (lokalize) gogiis agnsi

Bu belirtilerden herhangi biri ortaya ¢ikarsa hemen doktorunuza haber verin
veya acil servise bagvurun.
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o Diz ve Kalca Skorlan
T A\
i 1. Fellerin Patellofemoral Skoru

1. Diz on Agnisi:

Yok:15  Hafi:10  Orta:5  Siddetli:0
Quadriceps Giicil:

lyi:5  Orta:3  Koti:1

Sandalyeden kalkabilme

Kolayca sandalyeninin kollarindan destek almadan: 5
Kolayca sandalyenin kollarindan destek alarak: 3
Zorlanarak: 1

Yapamaz:0

Merdiven gikabilme

Destek almadan- basamak basina bir adim:5
Destek alarak- basamak basina bir adim:4
Destek almadan- basamak bagina iki adim:3
Destek alarak- basamak basina iki adim:2
Yapamaz: 0

Puanlama: Maksimum 30 puan. Yiiksek puan daha iyi fonksiyonu gosterir
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2. Oxford Diz Skoru ]
odiz

1. Dizinizdeki agn nedeniyle yiiriirken zorlaniyor musunuz? g \
Hi¢ zorlanmiyorum (5) 3
Nadiren zorlaniyorum (4) A DERNEG
Bazen zorlaniyorum (3)
Cogu zaman zorlaniyorum (2)
Her zaman zorlaniyorum (1)
Merdiven inip ¢ikarken dizinizde agn oluyor mu?
Hic agn olmuyor (5)
Nadiren agr oluyor (4)
Bazen agri oluyor (3)
Gogu zaman agr oluyor (2)
Her zaman agn oluyor (1)
Dizinizdeki agri nedeniyle yikanma ve kurulanma konusunda
zorluk yasiyor musunuz?
o Hig zorlanmiyorum (5)
o  Gok az zorlaniyorum (4)
o Orta derecede zorlaniyorum (3)
o  Gok zorlaniyorum (2)
o Yapamiyorum (1)
Dizinizdeki agri nedeniyle araba kullanma veya toplu tasima
araclarini kullanma konusunda zorluk yasiyor musunuz?
o Hig zorlanmiyorum (5)
o  (Gok az zorlaniyorum (4)
o Orta derecede zorlaniyorum (3)
o  Gok zorlaniyorum (2)
o Yapamiyorum (1)
Dizinizdeki agri nedeniyle yemek sonrasi sandalyeden kalkar-
ken zorlaniyor musunuz?
o Hig zorlanmiyorum (5)
o  (Gok az zorlaniyorum (4)
o Orta derecede zorlaniyorum (3)
o  Gok zorlaniyorum (2)
Yapamiyorum (1)
Dizinizdeki agri nedeniyle yiiriirken aksiyor musunuz?
o Hig aksama yok (5)
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Bazen aksama var (4)
diz Sik sik aksama var (3)
o\ Cogu zaman aksama var (2)
o Her zaman aksama var (1)
Dizinizdeki agri nedeniyle diz ¢okiip tekrar kalkabiliyor musu-
nuz?

ARTROPLASTi
DERNEGi

Kolayca yapabiliyorum (5)
Biraz zorlanarak yapabiliyorum (4)
Orta derecede zorlanarak yapabiliyorum (3)
Cok zorlanarak yapabiliyorum (2)
o Yapamiyorum (1)
Dizinizdeki agr nedeniyle gece yatakta rahatsiz oluyor musu-
nuz?
Hic rahatsiz olmuyorum (5)
Nadiren rahatsiz oluyorum (4)
Bazen rahatsiz oluyorum (3)
Cogu zaman rahatsiz oluyorum (2)
o  Herzaman rahatsiz oluyorum (1)
Dizinizdeki agr nedeniyle giinliik iglerinizi yaparken zorlaniyor
musunuz?
o Hig zorlanmiyorum (5)
o Gok az zorlaniyorum (4)
o Orta derecede zorlaniyorum (3)
o  Gok zorlaniyorum (2)
Yapamiyorum (1)
. Dizinizdeki agri nedeniyle dizinizin aniden bosalacagni hisse-
diyor musunuz?
Nadiren veya hig (5)
Bazen veya baslangigta (4)
Sik sik, baslangicta degil (3)
Cogu zaman (2)
o Herzaman (1)
. Dizinizdeki agr nedeniyle kendi basiniza aligverig yapabiliyor
musunuz?
o Kolayca yapabiliyorum (5)
o Biraz zorlanarak yapabiliyorum (4)
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o Orta derecede zorlanarak yapabiliyorum (3)

o Gok zorlanarak yapabiliyorum (2) 8¢“1

o Yapamiyorum (1) T\

. Dizinizdeki agri nedeniyle bir merdiven inip cikabiliyor musu- -~
nuz?

ARTROPLASTi
DERNEGi

Kolayca yapabiliyorum (5)

Biraz zorlanarak yapabiliyorum (4)

Orta derecede zorlanarak yapabiliyorum (3)
Cok zorlanarak yapabiliyorum (2)
Yapamiyorum (1)

Oxford Diz Skoru, diz fonksiyonunu ve agnsini degerlendiren 12 sorudan
olusur. Her bir soruya verilen cevaplar 1 ile 5 arasinda puanlanir. Toplam
puan, bu 12 sorunun puanlaninin toplamidir ve 12 ile 60 arasinda degisir.
Iste puan araliklarinin agiklamasi:

12-19 puan: Cok kotii fonksiyon ve siddetli agn

20-29 puan: Kotii fonksiyon ve ciddi agr

30-39 puan: Orta diizeyde fonksiyon ve agr

40-49 puan: lyi fonksiyon ve hafif agn
50-60 puan: Cok iyi fonksiyon ve ok az veya hig agn

www.artroplasti.org.tr




3. Diz Cemiyeti Skoru
diz Diz Cemiyeti Skoru iki ana béliimden olusur: Diz Skoru ve Fonksi-
o\ yon Skoru. Her iki boliim de 0 ile 100 arasinda puanlanir ve diigtik
m puanlar daha koti diz kosullarini, yiksek puanlar ise daha iyi diz
= kosullarini gosterir. Bu skorlar, dizinizin genel saglhk durumu ve
fonksiyonel kapasitesi hakkinda bilgi verir.
Diz Skoru (0-100 puan)
1. Agn (0-50 puan)
o Hig agn yok (50 puan)
Hafif agri (40 puan)
Orta agn (30 puan)
Siddetli agn (20 puan)
Cok siddetli agn (10 puan)
o Dayanilimaz agn (0 puan)
2. Fleksiyon Kontraktiirii (0-10 puan)
o Yok (10 puan)
o 5-10° (5 puan)
o 10-15° (0 puan)
3. Ekstansiyon Lagi (0-10 puan)
o Yok (10 puan)
o <10° (5 puan)
o 10-20° (0 puan)
4. Total Fleksiyon Araligi (0-20 puan)
0-25° (0 puan)
26-30° (1 puan)
31-35° (2 puan)
36-40° (3 puan)
41-45° (4 puan)
46-50° (5 puan)
51-55° (6 puan)
)
)
)

61-65° (8 puan
66-70° (9 puan
71-75° (10 puan)
76-80° (11 puan)
81-85° (12 puan)

0O O 0O O o 0o o 0o oo o0 o o

(
(
(
(
(
56-60° (7 puan
(
(
(
(
(
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86-90° (13 puan)

91-95° (14 puan) 8diz
96-100° (15 puan) <\
101-105° (16 puan -~
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( )
106-110° (17 puan)
111-115° (18 puan)
116-120° (19 puan)
121-125° (20 puan)
Antero-posterior Stabilite (0-10 puan)

o <5mm (10 puan)

o 5-10 mm (5 puan)

o >10mm (0 puan)
Medio-lateral Stabilite (0-10 puan)

o <5°(10 puan)

o 6-9° (5 puan)

o >10° (0 puan)

O O O O O 0O O O

Fonksiyon Skoru (0-100 puan)
Yiiriime Mesafesi (0-50 puan)
Sinirsiz (50 puan)
>10 blok (40 puan)
5-10 blok (30 puan)
<9 blok (20 puan)
Evde sinirli (10 puan)
o Yiriyemiyor (0 puan)
Merdiven Gikma (0-50 puan)
Normal yukar ve asagi (50 puan)
Normal yukar, asagida destekle (40 puan)
Yukar ve asagi destekle (30 puan)
Yukar destekle, asagi inemiyor (20 puan)
Yapamiyor (0 puan)
Yiiriime Yardimcilari Kullanimi (0-10 puan)
o Kullanilmiyor (10 puan)
o Baston/Kol degnegi kullanimi (5 puan)
o Iki baston/kol degnegi kullanimi (0 puan)
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o Kalca Skorlari
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1. Harris Kalga Skoru

s Harris Kalga Skoru, kalga fonksiyonunu ve hastalarin total kalga artroplastisi
(TKA) sonrasi fonksiyonel yeteneklerini degerlendirmek igin gelistiriimis bir
sistemdir. Bu skor, dort ana bolimden olusur: Agri, Fonksiyon, Deformite
Yoklugu ve Hareket Agikhgi. Her bolim belirli puanlarla degerlendirilir ve
toplam puan 0 ile 100 arasinda degisir. Diisiik puanlar daha kot kalga
kosullarini, yiiksek puanlar ise daha iyi kalga kosullarini gosterir.

1. Agn (0-44 puan)
o Hig agn yok veya agn goz ardi edilebilir (44 puan)
o Hafif, ara sira, aktiviteleri etkilemeyen agr (40 puan)
o Hafif agri, ortalama aktiviteleri etkilemez, nadiren orta
derecede agri; aspirin alabilir (30 puan)
Orta derecede agr, tolere edilebilir ama agriya kars taviz
verir. Bazi siradan aktivitelerde veya iglerde sinirlama
olabilir. Aspirinden daha guiclii agn kesici gerekebilir (20
puan)
o Belirgin agn, aktivitelerde ciddi simrlama (10 puan)
o Tamamen engelli, yataga bagimli, yatakta agn (0 puan)
2. Destek Kullanimi (0-11 puan)
Destek kullanmiyor (11 puan)
Uzun yiriytsler icin baston (7 puan)
Cogu zaman baston (5 puan)
Tek koltuk degnegi (3 puan)
ki baston (2 puan)
o ki koltuk degnedi veya yiiriiyemiyor (0 puan)
3. Yiiriime Mesafesi (0-11 puan)
Sinirsiz (11 puan)
Altr blok (8 puan)
Iki veya i blok (5 puan)
Sadece i¢ mekanlarda (2 puan)
Yatak ve sandalye ile sinirli (O puan)
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Aksama (0-11 puan)
o Hic aksama yok (11 puan) 8¢“1
o Hafif aksama (8 puan) T\
o Orta derecede aksama (5 puan) =X
o  Siddetli aksama (0 puan)
Ayakkabi ve Gorap Giyme (0-4 puan)
o Kolayca giyebiliyor (4 puan)
o Zorlanarak giyebiliyor (2 puan)
o  Giyemiyor (0 puan)
Merdiven Gikma (0-4 puan)
o Korkuluk kullanmadan normal sekilde (4 puan)
o  Korkuluk kullanarak normal sekilde (2 puan)
o Herhangi bir sekilde (1 puan)
o  Merdiven gikamiyor (0 puan)
Toplu Tagima Kullanma (0-1 puan)
o Evet (1 puan)
o Hayir (0 puan)
Deformite Yoklugu (0-4 puan)
o 30°den az sabit fleksiyon kontraktiirii (1 puan)
o 10°den az sabit abdiksiyon (1 puan)
o 10°den az sabit i¢ rotasyon (1 puan)
o 3.2 cm’den az bacak uzunlugu farki (1 puan)
Oturma (0-5 puan)
o Normal bir sandalyede bir saat boyunca rahatca oturabi-
liyor (5 puan)
o Yiiksek bir sandalyede 30 dakika boyunca oturabiliyor
(3 puan)
o Herhangi bir sandalyede rahatga oturamiyor (0 puan)
10. Total Fleksiyon Derecesi
100-110° (3,9 puan)
90-100° (3,75 puan)
80-90° (3,6 puan)
75-80° (3,3 puan)
70-75° (3,15 puan)
65-70° (3 puan)
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. Total Abdiiksiyon Derecesi
diz o 15-20° (0,65 puan)
o\ o 10-15° (0,6 puan)
o 5-10° (0,4 puan)
o 0-5°(0,2 puan)
. Total Eksternal Rotasyon Derecesi
o 10-15° (0,3 puan)
o 5-10°(0,2 puan)
o 0-5°(0,1 puan)
. Total Addiiksiyon Derecesi
o 10-15° (0,15 puan)
o 5-10° (0,1 puan)
o 0-5°(0,05 puan)
Puanlama
90-100 puan: Milkemmel
80-89 puan: lyi
70-79 puan: Orta
70 puan alti: Kot

ARTROPLASTi
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Bu skorlar, kalganizin genel saglik durumu ve fonksiyonel kapasitesi hak-
kinda bilgi verir.
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2. Merle d’Aubigné ve Postel Skoru

odiz
Merle d’Aubigné ve Postel Skoru, kalga ekleminin degerlendirimesinde —g \
kullanilan bir 6lgektir. Bu skor, (i¢ ana baslik altinda degerlendirilir: agr, By
hareket acikligi ve yiirime. Her bir baglik 0 ile 6 puan arasinda degerlendiril- " DeRNEGt
ir ve toplamda maksimum 18 puan alinabilir.
Agn
6 puan: Hig agn yok.
5 puan: Hafif agri, aktiviteleri etkilemez.
4 puan: Orta derecede agn, bazi aktiviteleri etkileyebilir.
3 puan: Siddetli agn, giinlik aktiviteleri belirgin sekilde etkiler.
2 puan: Gok siddetli agn, hareketleri kisitlar.
1 puan: Dayaniimaz agr, siirekli agn kesici kullanimi gerekirir.
0 puan: Tamamen engelli, stirekli yatakta.
Hareket Acikhg
6 puan: Tam hareket acikhigi, hicbir kisitlama yok.
5 puan: Hafif kisitlama, guinliik aktiviteleri etkilemez.
4 puan: Orta derecede kisitlama, bazi aktiviteleri etkileyebilir.
3 puan: Belirgin kisitlama, giinliik aktiviteleri belirgin sekilde etkil-
er.
2 puan: Ciddi kisitlama, hareketler oldukga sinirli.
1 puan: Gok ciddi kisitlama, sadece temel hareketler yapilabilir.
0 puan: Hig hareket yok, tamamen hareketsiz.
Yiiriime
6 puan: Normal yiriime, higbir kisitlama yok.
5 puan: Hafif aksama, giinliik aktiviteleri etkilemez.
4 puan: Orta derecede aksama, bazi aktiviteleri etkileyebilir.
3 puan: Belirgin aksama, giinliik aktiviteleri belirgin sekilde etkiler.
2 puan: Ciddi aksama, hareketler oldukgca sinirl.
1 puan: Gok ciddi aksama, sadece kisa mesafeler yiriinebilir.
0 puan: Hig ylriiyememe, tamamen hareketsiz.
Bu puanlama kriterleri, kalga ekleminin genel saglik durumu ve fonksiyonel
kapasitesi hakkinda bilgi verir ve tedavi planlamasinda 6nemli bir rol oynar.
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3. WOMAC (Western Ontario and McMaster Universities
Osteoarthritis Index) Skoru

WOMAC Skoru, osteoartritli hastalarin diz ve kalga eklemlerinin durumunu
degerlendirmek igin kullanilan bir dlcektir. Bu skor, ii¢ ana bolimden olusur:
agn, sertlik ve fiziksel fonksiyon ve bu ti¢ bolimdeki sorularin puanlarinin
toplamidir. Yiiksek puanlar daha kot durumu, diisiik puanlar ise daha iyi
durumu goster.

1. Agr:
Yirtirken agn: 0 (hi¢ agn yok) ile 4 (dayaniimaz agn) arasinda
Merdiven cikarken agri: O (hic agr yok) ile 4 (dayanilmaz agr)
arasinda
Gece agnist: 0 (hic agn yok) ile 4 (dayanilmaz agr) arasinda
Dinlenme sirasinda agri: 0 (hig agn yok) ile 4 (dayaniimaz agr)
arasinda
Otururken veya uzanirken agn: 0 (hic agr yok) ile 4 (dayanilimaz
agn) arasinda

2. Sertlik:

e  Sabahlan uyandiktan sonra sertlik: 0 (hig sertlik yok) ile 4 (cok
siddetli sertlik) arasinda
e Giin icinde belirli bir siire oturduktan sonra sertlik: 0 (hi¢ sertlik

yok) ile 4 (cok siddetli sertlik) arasinda

3. Fiziksel Fonksiyon:
Yirurken zorlanma: 0 (hig zorlanmiyorum) ile 4 (yapamiyorum)
arasinda
Merdiven ¢ikarken zorlanma: 0 (hi¢ zorlanmiyorum) ile 4 (yapami-
yorum) arasinda
Sandalyeden kalkarken zorlanma: 0 (hig zorlanmiyorum) ile 4
(yapamiyorum) arasinda
Aligverig yaparken zorlanma: 0 (hi¢ zorlanmiyorum) ile 4 (yapami-
yorum) arasinda
Ayakta dururken zorlanma: 0 (hi¢ zorlanmiyorum) ile 4 (yapami-
yorum) arasinda
Yataktan kalkarken zorlanma: 0 (hig zorlanmiyorum) ile 4 (yapa-
miyorum) arasinda
Yatarken veya otururken pozisyon degistirme: 0 (hi¢ zorlanmiyo-
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rum) ile 4 (yapamiyorum) arasinda

Ayakkabi veya corap giyerken zorlanma: 0 (hi¢ zorlanmiyorum) ile 8°“1
4 (yapamiyorum) arasinda I A\
Araba kullanirken zorlanma: 0 (hi¢ zorlanmiyorum) ile 4 (yapami- ,fmw
yorum) arasinda s
Yikanirken veya kurulanirken zorlanma: 0 (hi¢ zorlanmiyorum) ile

4 (yapamiyorum) arasinda

Tuvalete giderken zorlanma: 0 (hi¢ zorlanmiyorum) ile 4 (yapami-

yorum) arasinda

AQir ev islerini yaparken zorlanma: 0 (hi¢ zorlanmiyorum) ile 4

(yapamiyorum) arasinda

Hafif ev islerini yaparken zorlanma: 0 (hi¢ zorlanmiyorum) ile 4

(yapamiyorum) arasinda
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