BéL@ESE{. KALCA
EGZERSIZLERI




Kalca Agrisinin Sebepleri
Nelerdir?

Uyluk kemigi ile legen kemiginin arasinda uyumu saglayan ve bu
kemiklerin fam ortasinda bulunan kemige kalca eklemi denir.
Kalga kemiginde pek ¢ok farkli nedenden dolayi agri
olusabilmektedir. Bunlardan bazilar::

Kireclenme (osteoartrit)

Iltihapl romatizmalar

Dogustan gelen kalga ¢ikigi gibi problemler
Gegici eklem zari iltihabi

Travma, kirik

Kanser

Mikrobik hastaliklar

Bel ya da kalga digindaki kas iskelet yapilarindan kalgaya
yayilan agrilar (belde kireglenme, bel fitigi gibi)




Bazi Kalgca Hastaliklar:

Bursit, kalga kemigi ile eklemlerin
arasinda surtinmeyi azaltan, tip dilinde
burs olarak adlandirilan ici sivi dolu
keselerin iltihaplanmasidir.



Kal¢a kemiginde mevcut olan kireglenme ve
iItihaplardan dolayi ortaya ¢ikan romatizma
ile ilgili bir hastaliktir.

Siyatik sinirin bazi nedenlerden dolay!
stkismasi sonucu olusan hastalik bacaktan
ve ya kalgadan topuga dogru yayilan agri,
uyusma hissi ve karincalanma ile belirti
gosterir.



Kalga ekleminin olugsmasini saglayan uyluk
kemiginin boyun ve ya alt kisminda ortaya ¢ikan
kiriklar kalga kirigidir.

Ozellikle sislikler ile belirti gésteren kalga
kistleri oturma, yatma gibi hareketleri
gergeklestirirken zorlanmalar yasayabilir.
Genellikle sagliga bir zarari olmayan bu kistler igi
sivi ile dolu ya da gaz ile dolu pargaliklar halinde
olusabilirler ve tedavi gerektirirler,



KALCA AGRILARI NASIL
GECER?
2-3 saatte bir 10-15 dakikalik buz
uygulamasi agriyi hafifletebilir.

Agrinin oldugu bolgeye masaj yapilmasi da
oldukga etkilidir. Eller yardimiyla dizden
baslayarak kalgaya dogru yapilan masaj
kaslarin rahatlamasini saglar.

Kalga kaslarinda agri olusumunu engellemek
icin kalga agrisi egzersizleri yapilabilir.




TOTAL KALCA ARTROPLASTISI
EGZERSIZLERI

Ayak yavasca asagi bastirilip yukariya
gekilir. Bu egzersiz her 5-10 dakikada bir
birkac¢ kez tekrarlanir.



Ayak, ayak bileginden i¢e ve digsa dogru
dondiirdlir. Bu hareket glinde 3-4 defa 10
kez tekrar edilir.



Topuk kalgaya doru kaydirilarak diz kirilir
ve topuk yataktan kaldiriimaz. Dizin igeriye
doru donmesine izin verilmez.



Kaba etler kasilir ve 5" e kadar sayilir.



Bacak disariya dogru agilabildigi kadar
agthr tekrar kapatilir.



Uyluk kasi kasilarak diz yataga bastirilir ve
5-10 sn basili tutulur. Bu egzersiz 10 defa
10 dakikalik periyotlar ile uyluk kas:
yorulana kadar yapilir.



Uyluk ve dizin arkasi yataga famamen
degecek sekilde kasin ve topugun yataktan
5-10 cm yukariya kalkacak sekilde bacagi
kaldirip 10 sn tutup yavasca indirilmesidir.
Bu egzersiz 10 defa 10 dakikalik periyotlar
ile uyluk kasi yorulana kadar yapilir.



Ayakta Durarak Yapilan
Egzersizler

Ameliyath bacak
govdeye dogru kaldirilir ve 2-3 sn tutup
indirilir. Diz, el bileginden daha yukariya
kaldiriimaz.



Kalga, diz ve ayak ayni hizaya getirilir.
Govde dik tutulur. Diz gergin halde iken
bacak yan tarafa dogru agilir. Bacak
yavasga yerine alinir ve ayak tabani yere

tekrar bastirilir.



Ameliyath bacak geriye dogru yavasga
kaldirthr; 3-4 sn tutulup bacak yavasga
yerine alinir ve ayak tabani yere tekrar
bastirilir.



'KAYNAKCALAR

m https://www.trasd.org.tr/hastalik/kalca-agrilari

= http://www.raminmirzapour.com/tedaviler/kalc
a-hastaliklari

= http://www.eortopedi.com/total-kalca-protezi-
egzersiz-programi

= https://www.anadolusaglik.org/blog/kalca-
agrisi-neden-olur-
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= https://www.fizyotem.com/Tedaviler Diz-
Omuz-Kalca-Kireclenmesi-EN.html

= http://www.mustafaurguden.com/kalca-
Kiriklari

= https://kistim.com/kalcada-kist.html

= https://www.doktortakvimi.com/blog/kalca-
trokhanterik-bursit
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