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Elastik sargi il yerina yetirilan calismalar

Nazarat altinda saxlanilan fiziki faaliyyat hayatin keyfiyystine birbasa tesir gosterir.
Bununla bels yalniz hemofiliyali xastaler U¢Un nazards tutulmus fiziki calismalar ve
harakatler mdvcud deyil, mixtslif calismalar fergli magsadler G¢Un nazardas tutula bi-
lar va elacads har bir xastenin vaziyyati fardi ve unikaldir.

Umumi geydler

* Bu calismalar Size mobilliyi, funksionalligi ve giclU artirmaqgda kémak edas bilar-
lar,amma fizioterapevtin maslshati va rahbarliyi olmadan bu ¢alismalarin kegirilmasi
maslahat deyildir. 9vvalcadan tartib olunmus program ¢arcivesinds apariimadiginda
bu calismalarda nazards tutulmus harakatler hemofiliya xastslerinin bitin telabat-
larini 6deamaya qadir deyillar.

* Bu calismalar ganaxma vaxt va ya yaxin ke¢misda ganaxma epizodu oldugda
kecirilmamalidirlar.

Calismalar ganaxma,agri ve ya diskomfortla naticalenmamsalidirlar. Bels hallar bas
verdikda hakiminize muiracist etmayiniz maslahatdir.

* Bazi calismalar dayisdirils bilarler, bazilarini ise verilmis maksimal amplitudayla
yerina yetirmak vacib deyil. 0zinizin fiziki serhadlerini taniyin ve onlara uygun he-
rokat edin.

* Orfopedik mudaxilslerdan sonra mutlaq fizioterapevt va ya hakiminizls ¢alismalar
UgUn alverisli harakatlar va onlarin yerina yetirilmasi U¢Un dizgin vaxt tayin edin.

* Harakatleri yerina yetirdiyiniz vaxt agri va ya ¢atinlik hiss edirsinizss, mitlaq ¢a-
lismalan dayandirmaginiz ve hakima muracist etmayiniz t6vsiyys olunur.

* Yadinizda saxlayin ki, calismalar tahlUkasiz, kifayat gadar yer olan mihitds yerina
yetiriimalidirler.

* Bu calismalarda verilmis harakatlari yavas-yavas va idarali sakilds yerina yetirmak
lazimdir. Nafasiniz ahangdar olmalidir Nafasinizi he¢ vaxt saxlamayin.

* Sarg kifayat gadar bark dartilmalidir.

« ik vaxtlarda az sayda takrarlarla (5 haraket tutan 2 seriya) kifayetlenmak lazimdir.
Sonradan ¢alismalarin sayini tedricen artiraraq 3 seriyaya ¢atdirmagq olar (har biri 10-
12 harakat). Seriyalar arasinda 10 saniya fasile vermak lazimdir. Sizin fizioterapevtiniz
mahz Siza uygun olan ¢alismalarn se¢makda Size kémak eda bilar.

* Calismalar zamani hamisa gamatinizi diz tutun.

* Harakatlari yerina yetirdiyiniz vaxtlarda sllerinizi qiciglanmalardan gorumaq mag-
sadiyle alcak taxa bilarsiniz.

Istifads ve qullug gaydalari

* Lateks va bu kimi materiallara garsi allergiyaniz
varsa, elastik sargidan istifada etmayin.

« Istifads etdiyiniz vaxt sarginin Gzarinds incalma va
ya catlar gérduyinizda onu avaz etmayiniz vacibdir.

* Calismalar zamani gézlarinizi goruyun.

 Sargini ginas sualar altinda ve yiksak tempera-
turda saxlamaqg maslahat gorilmur.

« istifads etmadiyiniz zaman sardini gapali yerds sax-
layin. Bu sarginin 6mrind artirar.

* Qullug haqginda daha strafli malumat almaq Ggin
istehsalginin saytina daxil ola bilarsiniz.



Badanin asadi atrafi ve gévda U¢in

CALISMA

® Sag ayadinizi sarginin markazi hissasina qoyun.
Sarginin uclarini iss har iki alinizls bir az dartaraq saxla-
yin.

® Qarninizi six tutun. Dirsaklarinizi ve sag dizinizi eyni
vaxtda bUkin ve ayagdinizi arxaya ¢akin.

® Yavas-yavas avalki vaziyysts qayidin va seriya ba-
sa ¢atana kimi takrar edin.Eyni harakatlari sol ayaglada
terina yetirmak lazimdir.

® Zoruriyyst yaranarsa arxada dayaq taparag,ona
soykanmak olar.

QEYD




Badanin asadi atrafi ve gévda U¢in

CALISMA

® Her iki ayaginizi sarginin Uzarina qoyun va rahat
oturun.

® Ollerinizi duz tutun va sargini yOngul dartin.

® Qarin azalslarini six tutun va bir gadar qabaga
ayilarak ayaga qalxin.

® Ciyinlarinizi duztutun,gamatinizi dizaldin.

® Yavas-yavas awvalki vaziyyate qayidin.

QEYD




Badanin asadi atrafi ve gévda U¢in

CALISMA

® Rahat oturun.Sardini sag ayaginiza kegirdin va sol
ayaginizi onun Uzarina qoyun.Sardinin ucunu sol slinizds
saxlayin.

® Bu vaziyyatds sag ayagdinizi qaldiraraq sag terafe
aparin.

® 5 san. bu vaziyystds qalin ve yavas-yavas avvalki
vaziyyats qayidin.

® Seriyani bitirdikds sol ayaglada bu ¢alismani ye-
rina yetirmak lazimdir.

QEYD




Badanin asadi atrafi ve gévda U¢in

CALISMA

® Rahat oturun.Sargini sag ayaginiza kegirdin va
sarginin uclarini birlasdirarak har iki slinizla méhkam
tutun.

® Sag ayaginizi sawval bir gadar yuxariya qaldirin
sonra isa sag terafe aparin

® Bu vaziyystds 5 san. qalin va ilkin vaziyyate qayi-
din.

O Seriyani tamamlayandan sonra bu harakatlari sol
ayaqglada yerina yetirin.

QEYD




Badanin asadi atrafi ve gévda U¢in

CALISMA

® Sol ayaginizi bir gadar irsli apararaqg sarginin
mairkazina qoyun. Dirsaklarinizi blkin va sarginin ucla-
rint méhkam tutun.

® Sag ayaginizi arxaya aparin va dizinizi bukerak
yera toraf ayilin.

® Belinizi dUz tutmagq U¢Un garin azslslerini six sax-
layin.

® Yavas-yavas awalki vaziyyate qayidin.

® Seriyani tamamlayin ve aks teraflads bu haraket-
lari yerina yetirin.

QEYD




Badanin asadi atrafi ve gévda U¢in

CALISMA

©® Bir ayaginizi sarginin ortasina qoyun va sarginin
uclarini allsrinizde méhkem saxlayin.

® Dizlerinizi az bUkarak ¢comalin.

® Zoruri hallarda mivazinati itirmamak G¢ln arxa
torefde dayaqdan istifade etmak olar.Bu vaziyystds 5
san. qalin va ilkin vaziyyste qayidin.

® Seriyani tamamlayin va digar ayaginiziada hamin
harakatlari yerina yetirin.

QEYD




Badanin asadi atrafi ve gévda U¢in

CALISMA

® Yers uzanin va ayaglarinizi bukdn.Sargini garnini-
zinUzarindaankecirarak allerinizle tutun.

® Ayaglarin vaziyystini deyismaden badenizi dose-
madan ayirin.Siz sarginin dartildigini hiss edacaksiniz.Bu
vaziyyatda 5san. qalin va ilkin vaziyyats qayidin.

QEYD




Badanin asadi atrafi ve gévda U¢in

CALISMA

® Yers oturun.Belinizi diz tutaraq ayaqglarinizi uza-
din. Bu vaziyyatds sarginin ortasini ayaq barmaglariniza
kegirdin.Barmaglarinizla saqgini dartmaga calisin.

® Bu vaziyyatds 5san. galin va avvalki vaziyyatinize
gayidin.

Bu calismani yerina yetirmakda c¢atinlik ¢akirsinizsa
harakatlari bir ayaginizla yerina yetirin,digar ayaginizi diz-
dan bukerak 6zUnizs dayaq vermayas calisin.

QEYD




Yuxan afraf, ¢iyin va qursaq

10

CALISMA

® Ollerinizle sargint méhkam saxlayin.Dirsaklarinizi
bukun,allerinizi 6ninizda tutun.

® Bir alinizi yana aparin.

® 5san. bu vaziyystds qalin va yavas-yavas ilkin va-
ziyyats qayidin.

® Seriyani tamamlayandan sonra dogar alinizleds
bu harakatlari yerina yetirin.

QEYD




Yuxan afraf, ¢iyin va qursaq

CALISMA

® Sargini sol ayaginiza kegirdin.Sonra hamin ayagi-
nizi bir gadar bukin va irsli aparin.Sarginin uclan sag sli-
nizds olmalidir.

® Sag ayadinizi arxada saxlayin,dizlerinizi bosaldin.

® Sag slinizi galdirin,sol slinizi ise 6zUnUzs dayaq
vermak Ugun sabit bir seth Gzarina qoyun. 5san. bu ve-
ziyystda galin va sonra yavas-yavas ilkin vaziyyate qayi-
din.

O Horokatleri sag slinizls yerina yetirdikdan sonra
sol sllada takrarlayin.

QEYD

1l



Yuxan afraf, ¢iyin va qursaq
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CALISMA

©® Sargini gapinin dastayina baglayin va onun ucla-
rini allsrinizls tutaraq qapinin sag terafinde dayanin.Sol
golunuzu dirsekdan bikmalisiniz.

® Sol slinizi sargini méhkam dartaraq asadi endirin.

® Bu vaziyystda 5san. galib,ilkin vaziyyate qayitmaq
lazimdr.

® Seriyani tamamlayandan sonra bu harakatlari
sag allada yerina yetirmak lazimdir.

QEYD




Yuxan afraf, ¢iyin va qursaq

CALISMA

® Sargini qapinin dastayina baglayin va qapinin sag
tarafinda oturun. Badaninizi bir gaedar qabaga ayin va
sarginin uclarini bir az dartin.Sag golunuzu dirsakdan
bUkin va sardinin ucunu 6zinizs teraf mohkam dartin.

® Qarin azalslarini six tutun va bir gadar bu vaziyy-
atds galin.sonra yavas-yavas avvalki vaziyyatinize qayi-
din.

® Seriyani tamamladiqdan sonra diger teraflads
hamin harakatlari yerina yetirin.

QEYD
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Yuxar atraf, ¢iyin ve qursaq
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CALISMA

©® Sargini gapinin dastayina baglayin va sag terafinizi
qapiya tarsf cevirin. Sarginin bir ucunu sag slinizle méh-
kam saxlayin. Dirsayinizi bukin.

® Sargini slinizls sol terafe dartin.Bu vaziyystda 5san.
galin va awvalki vaziyyatiniza qayidin.

® Seriyani tamamlayin.Sonra sol taraflada bu hars-
katlari yerina yetirin.

QEYD




Yuxar atraf, ¢iyin ve qursaq

CALISMA

® ovwvalki calismalarda oldugu kimi sargini gapinin
dastayina baglaying.Qapinin sol tarafinda dayanmaq va
sarginin uclarini sol alle méhkam tutmaq lazimdir.

® Olinizi sol terafe apararaq sargini dartmaga ¢ali-
sin.

® 5san.bu vaziyystds qalin ve yavas-yavas avvalki
vaziyyatinize qayidin.

® Seriyani tamamlayin va digar teraflads bu hars-
katlari yerina yetirin.

QEYD
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Bu kitab¢a Brazilyanin Kampinas Universitetfinin va
Ozale-Skelet Kongress Qrupunun (Grupo MSK Brazil) 2 la-
yihe komandalarinin birga saylarinin naticasidir. Magsad,
gan laxtalanmasi pozuntular olan insanlarda fiziki akfiv-
liyin artinlmasina yénaldilmis rehbar vasaitin hazirlanma-
sidir.

Ozala-Skelet Kongress Qrupu (Grupo MSK Brazil) Bra-
ziliyanin moxtaslif bélgalarinden olan 9 fizioterapevidan
ibarat bir grupdur va Braziliyanin Hemofiliya Federasiyasi
ila six amakdasliq edir.

Novo Nordisk Fondu ve Hemofiliyali Xastalerin Respub-
lika Assosiasiyasi Grupo MSK Brazil 2 kollekfivina kitab-
canin hazirlanmasina gora tasakkir edir.



Saglamhiginizi goruyun!



Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti yaninda
Qeyri-Hokimat Taskilatlarina Dovlet Dastayi
Surasinin maliyyslasdirdiyi “Hemofiliya lizre Dovlat Tadbirlar
Programi ¢argivasinda alilliyin profilaktikasi” layihasi
asasinda Hemofiliyali Xastelarin Respublika Assosiasiyasi
terafinden nasr edilmisdir.

Hemofiliyali Xastalarin Respublika Assosiasiyasi

Az 1147, Baki sah., Mir Calal 83
e-mail: h_gulnara@hotmail.com
Tel. 012-5131539; 050-3467279



