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Onsoz

Bu yayin ALS hastalari, onlarin yakinlari ve bakicilari i¢in hazirlanmigtir. ALS, kas
gucunun ilerleyici kaybina ve genel bir yorgunluk hissine neden olur. ALS hastalari igin
bulasik yikamak, dugme iliklemek, yiyecekleri kesmek, kapi agmak, merdiven gikmak
uzun mesafeleri katetmek vb. en basit glnlik aktiviteler bile zor ve zahmetli hale gelir.
Hastanin gunlik yasami, hastaligin ilerlemesiyle birlikte kaslar zayifladikga giderek
zorlasir. ALS hastalari i¢in kaslari yogun fiziksel egzersizlerle guglendirmeye caligsmak
uygun degildir - hatta zararl olabilir. Bu durum, hastalarin zaten zayiflamig bir becerisinin

daha da guclesmesine yol acabilir.

Yasama yeniden adaptasyon saglamanin saglam temellere dayanan hedefleri ise tam

tersidir:

- Hareket kaybinin neden oldugu ikincil lezyonlarin 6nlenmesi
GunlUk egzersizler, oturma, yatma vb. durumlarda optimal durus, hareketsizligin en yaygin
gorulen etkilerini, drnegin tendon kontrakturleri, eklem sertligi veya yanhs postir nedeniyle
olusabilecek omuz gikiklarini azaltir.

- Destekleyici yontem ve ekipman tavsiyesi vermek ve mumkiin oldugunca uzun siire
bagimsizligi korumak igin plan olusturmak 6nemlidir. Bazen yalnizca basit yontemlerin,
bazi aletlerin veya araclarin kullanimi belirli aktivitelerin gergeklestiriimesini saglamak icin
yeterlidir. Ornegin: catal-bigaklarin sapini  kalinlagtirmak, kullanimini  kolaylastirir.
Tekerlekli sandalye kullanmak, uzun mesafelerin kat edilmesini mimkun kilar.

- Hastanin ile etkili bir sekilde taginmasini saglamak i¢in bakicilari ve gevreyi
egitmek onemlidir. ALS hastasinin gunlik yasaminda pozisyon ve yer degisiklikleri
kritik anlardir. Bu durumlarla nasil basa g¢ikilacagini bilirseniz, daha az gaba harcanir

ve yaralanmalarin onune gegilir.

Bu kitabin amaci, kaslarin zayiflama derecesine uygun olarak secilen fizik tedavi
programlarina yonelik rehberlik sunmaktir. Ayrica, gunluk yasam aktivitelerinde
bagimsiz olmayan bir kisiye yardimci olmak ve fiziksel konforunu artirmak igin
uygulanabileceklere yonelik bilgi vermektir.

Fizik tedavi programlari ve destekleyici ¢cevresel duzenlemeler elbette kisiye Ozel
olmaldir. En uygun bakim kapsamli degerlendirme ve rehberlik gerektirir, bu da

nitelikli personel tarafindan saglanmahdir.
Kilavuz iki bolimden olugmaktadir:

ilk bolim fizyoterapinin hedeflerine yoneliktir. ikinci bélim, ginlik yasamin genel



sorunlariyla basa ¢gikmaya yardimci olmak igin planlama ve hedefler dnermektedir.

Yazarlar

Renzo Deambroglio
Fiorella Nalin
Helena Pastore

Mario Tinisella

Bu kitabin yazarlari, ALS hastalarina yardim etmek igin Veruno Tibbi Merkezi'nde egitim

almis fizyoterapistler grubunun parcasidir.

Yillar boyunca yalnizca fizyoterapi uygulamis olmamizin ardindan, fizyoterapinin
hastaligin buylk ve olduk¢ca karmasik yapisi karsisinda yalnizca hafif bir rahatlama
sagladigini fark ettik. ALS hastasinin takibi ve desteklenmesi, bakim verenlerin belirli
anlarda degerlendirme yapmasini, hastanin bagimsizligi saglamak igin ara¢ ve destek
cihazlari 6nerilmesini, fizyoterapi tedavilerinin duzenlenmesini ve hastaya gunluk

bakimda yardimci olabilmeleri igin aile bireylerinin egitilmesini gerektirir.

Bu kitabin ana temasi, yillar icinde grup tarafindan gelistirilen ve kanitlanan fonksiyonel

onlemlerin kisa bir 6zeti olmaktir.

Ceviri

ALS-MNH Dernegi Antalya Sube



Eklem Mobilitesi

ALS'de Fizyoterapinin kullanimi nedir?

Yan Etkilerin Onlenmesi

Hareketsizlik kas kasiimalarina, kas zayifligina ve eklem sertligine, ayrica ilerleyici agrilara
neden olabilir. GUnluk ya aktif destekle ya da pasif olarak uygulanan bir program igin zaman
ayirin. Bu program, etkili pozisyonlari koruyarak yatma, oturma veya ayakta durma seklinde
gerceklestiriimelidir. Bu sekilde birgok sorun azaltilabilir. Her fizyoterapi programinda iki temel

kural dikkate alinmalidir: Yorgunluk esigini agmayin, agrinin artmasina neden olmayin!

Aktiviteyi ne zaman durdurmali?

Yorgunluk meydana geldiginde ve su sinyalleri verdiginde:

o Kas kramplari

e Tendon fasikllasyonu

o Bacak ve kollarin agirligini hissetme
Bu durumlarda egzersizleri durdurmalidir. Eger hasta, 20 dakikalik bir dinlenmeden sonra
bagslangic pozisyonunu yeniden kazanamazsa, yapilan aktivitenin ¢ok agir oldugu
anlagiimahdir. Yukaridaki kurallar goz onunde bulundurularak ve olgulu bir sekilde yapilan,

hatta yuzme, bisiklet sirme veya yurime gibi aktiviteler bile sakincali degildir.

Aktif Mobilite

Egzersizleri nasil uygulamaliyiz?

Onerilen egzersizler, yeterli glice sahip hastalari ilgilendirir. Kaslarin etkili bir sekilde
calismasini, esnek kalmasini, kas tonusunu korumay! ve eklem hareketlerinin tam
olarak gercgeklestirilmesini amaclarlar. Egzersizler, Onceki paragrafta aciklanan
olumsuz sonuglar olmadan tolerans edilebilir yorgunluk derecesine bagl olarak
otururken (daha yorucu) veya yatarken (daha az yorucu) yapilabilir. Bazi durumlarda
egzersizleri tekrarlamak, yavas yapmak, maksimum eklem hareketini elde etmek ve
kaslarin ve baglarin gevsemesini pozisyonu birka¢ saniye boyunca surdlirmek ve
ardindan yavasca baslangi¢c pozisyonuna geri donmek iyidir. Programin gun iginde iki

seans yapllacak sekilde planlanmasi iyi bir fikir olabilir.



Omuzlar

Egzersiz 1

Oturur pozisyonda, kollar vicuda bitigik, ayaklar yerde.
Kollari avug icleri agsagiya dogru olacak sekilde yukari kaldirin.

Kollari bas Ustune kadar yukari dogru kaldirin.

o o T ow

Baslangi¢ pozisyonuna donun.

Egzersiz 2
a. Kollar vicuda bitisik sirt Gstd uzanin.

b. Kollari yukari kaldirin, avuglar 6ne bakacak sekilde.

O

. Kollari daha da yukari kaldirin ve basinizin yanina getirin.

o

. Baslangi¢ pozisyonuna donun.

Egzersiz 3

a. Oturur pozisyonda, kollar viicuda bitisik, ayaklar yerde.

b. Kollari yana dogru yukari kaldirin, avuglar yukari bakacak sekilde.
c. Kollari basinizin tstline kadar yukari kaldirin.

d. Baslangi¢ pozisyonuna dondn.



Egzersiz 4

a. Sirt Ustl uzanin, kollar viicuda bitisik.

b. Kollari yanlara dogru uzatin, avuglar yukari bakacak sekilde.
c. Kollari baginizin Ustline kadar uzatin.

d. Baslangi¢ pozisyonuna donun.

/

Egzersiz 5

a. Sirt Ustl uzanin, kollari viicuttan 90 ° agiyla agin.

b. Dirsekleri 90 ° blkerek avuglari 6ne gevirin.

c. Dirsekler bukulu haldeyken 6n kolunuzu yataga dogru indirin.

d. Baslangi¢ pozisyonuna donun.



Dirsekler

Egzersiz 6

a. Oturur pozisyonda, kollari uzatin, hafifce yanlara

dogru agin. Avuglari 6ne bakacak sekilde gevirin.

b. Elleri omuzlara dokunacak sekilde dirsekleri bukin.

c. Baslangi¢ pozisyonuna donun.

Egzersiz 7

a. Oturur pozisyonda, kollari gdévdeye yakin tutun,
avuclar yukari bakacak sekilde dirsekleri 90 ° bikun

ve disa dogru gevirin.
b. Avuglari asagiya dogru gevirin.

c. Baslangi¢ pozisyonuna donun.

El Bilekleri

Egzersiz 8

a. Sag eli sol elin bileginin hemen Ustlinden tutun, sag avucu asagiya dogru tutun.
b. Sag eli mimkuln oldugunca yukari dogru hareket ettirin.

c. Sag biledi bukun, eli agagi dogru indirin.

d. Eli bagparmaga dogru hareket ettirin.

e. Eli kicuk parmaga dogru hareket ettirin.

f. Baslangi¢ pozisyonuna doénun.

g. Ayni egzersizi diger el igin tekrarlayin.




El Parmaklari

Egzersiz 9

a. Sag eli acik sekilde yukari bakacak sekilde

tutun.
b. EQer gerekirse, sol el yardimiyla eli kapatin.
c. Baglangi¢ pozisyonuna dénun.

d. Egzersizi sol el igin tekrarlayin.

Egzersiz 10
a. Sag eli acik sekilde yukari bakacak sekilde

tutun.

b. Bagparmagin ucuyla isaret parmaginin ucunu

temas ettirin.
c. Baslangi¢ pozisyonuna dénun.

d. Egzersizi bagparmak ve diger parmaklarla

tekrarlayin.

e. Tum egzersizi sol el ile tekrarlayin.




Egzersiz 11

a. Sol el ile sag bilegi tutun, sag eli agik ve
bagparmak disa dogru aciimig sekilde yukari
bakacak sekilde tutun.

b. Bagparmagi saat yonunun tersine gevirin.
c. Bagparmagi saat yonunde gevirin.

d. Egzersizi sol el ile tekrarlayin.

Kalcalar

Egzersiz 12
a. Oturur pozisyonda, ayaklar yerde.
b. Sag uylugu yukar kaldirin, diz bakulli sekilde tutun.

c. Baslangi¢ pozisyonuna donadn.

d. Egzersizi sol bacak ile tekrarlayin.

Egzersiz 13

a. Sirt Ustl uzanin, sol bacagi bukulk, sag bacagi uzatin.
b. Sag bacagi yana dogru uzatin.

c. Baslangi¢ pozisyonuna donun.

d. Egzersizi diger bacak ile tekrarlayin.

Egzersiz 14
a. Bacaklar bukudli sirt Gstu uzanin.

b. Sag bacagi kaldirin.



c. Sag bacagi, ayak sol bacak uzerinde olacak sekilde digari dogru gevirin. (Sag diz
disa dogru bukulu olacak sekilde, ayak tabani asagi bakacak sekilde).

d. Sag bacagi diger yone cgevirin (sag diz ice dogru bikulecek, ayak disa bakacak).

e. Egzersizi diger bacak ile tekrarlayin.

Dizler
Egzersiz 15

a. Oturur pozisyonda, bacaklari serbest birakin.
b. Sag dizinizi ileriye uzatarak ayagdinizi kaldirin.
c. Baslangi¢ pozisyonuna donun.

d. Egzersizi diger bacakla tekrarlayin.

Egzersiz 16

a. Sirtusta yatin, bir bacagi bukun, diger bacagi uzatin.
b. Uzatilmis bacagi dizden bukerek yukar kaldirin.
c. Baglangi¢ pozisyonuna donun.

d. Egzersizi diger bacakla tekrarlayin.




Avyak Bilekleri
Egzersiz 17

a. Sirt Ustl uzanin, sol bacagi bukin, sag bacagl uzatin (egzersiz oturur pozisyonda

da yapilabilir.)

b. Sag ayak parmaklarini kendinize dogru ¢ekin.

c. Sag ayak parmaklarini asagi dogru uzatin.

d. Uzatilmig taraftaki ayak bilegini ice dogru gevirin, ardindan disa dogru gevirin.
e. Baslangi¢ pozisyonuna donun.

f. Egzersizi diger bacakla da tekrarlayin.

Bas

Egzersiz 18

a. Oturur pozisyonda, ayaklar yerde.

b. Agziniz kapaliyken geneyi gogse dogru egin.

c. Basi tekrar geriye dogru getirin.



Egzersiz 19

a. Oturur pozisyonda, ayaklar yerde.

b. Basinizi yavasga ve sirasiyla soldan saga cgevirin.

Egzersiz 20

a. Oturur pozisyonda, ayaklar yerde.

b. Kafay! kulaklar omuzlara degmeye yaklasacak sekilde

yana dogru egin.

Egzersiz 21 -
o
a. Oturur pozisyonda, ayaklar yerde. Q______;)
b. Basinizi egik pozisyondan baslayarak, yavasca dairesel
hareketler yapin, sirayla soldan saga dogru. (Bas ,.1“ L \K
doénmesini dnlemek igin gozlerin kapali olmasi énerilir). # e - %i
priee
Y




Gogus

Egzersiz 22

a. Sirtustu yatin.

b. Ust viicudu 6ne dogru biikerek parmak uglarinizi

ayaklara dokundurun.

c. Basglangi¢ pozisyonuna donun.

Egzersiz 23

a. Sirtustu yatin.

b. Ayaklar yerde kalacak sekilde
dizlerinizi bukun.

c. Kopru olusturmak icin kalganizi

yukari kaldirin.

d. Baslangi¢ pozisyonuna donun.

Egzersiz 24

a. Sirtlsta yatin.

b. Ayaklar yerde kalacak sekilde dizlerinizi bukun.

c. Kollari yanlara dogru agin, avug icleri yere bakacak sekilde yerlestirin.

d. Dizleri gbgse dogru ¢ekin, ardindan dizleri sirayla distan ice dogru g¢evirin. Omuzlar

yerde kalmaldir.




Aktif, yardiml ve pasif hareketler

Nasil ilerlenmeli ?

Bu program, kas distonisi artik dnceki egzersizleri otonom olarak gergeklestirmeyi
engellediginde baslanir. Bu durumda, egzersizler yardimsiz olarak tamamlanamaz ve
bagka bir kisinin yardimi gereklidir. ALS hastasi egzersizleri kendisi
gerceklestiremiyorsa, bu sekilde genellikle belirli hareket seviyesi korunabilir. Bu
durumda, yardimci kisi hastanin vicut pargalarini onun igin hareket ettirmeli ve ondan
is birligi talep etmelidir (6rnegin, hasta omuz kaslarini kasabilir ancak kolu kaldirmak
icin yeterince guclu degilse, yardimci Kigi egzersizi baglatmali ve hastanin ig birligi

yapmasina izin vermeli). Agri ve yorgunluktan kaginiimahdir.

Eklemlerde sertlik olusmussa, hareketi gergeklestirirken karsilasilan direng fark
edilebilir. Bu nedenle, yardimci kisi dikkatli ve yavas hareket etmeli, ancak kaslarin
esnemesini artirmak igin biraz baski uygulamalidir. Bu, eklem hareketinin ilerleyici
olarak iyilesmesine yardimci olmalidir. Elbette, agn ortaya c¢iktiginda duraklamak

gereklidir.

Omuzlar

Egzersiz 1

Hasta sirt Ustu yatar, kollar vicut yaninda uzatiimig durumdadir.
a. Sol omuzu bir el ile destekleyin, diger el ile sol bilegi tutun.

b. Sol kolu avug i¢i yukari bakacak sekilde disari dogru gevirin.
c. Kolu basinizin yanina kadar yukariya kaldirin.

d. Kolu baslangi¢ pozisyonuna geri getirin.

e. Ayni egzersizi sag kol igin tekrarlayin.

Egzersiz 2




Hasta, sirt Ustu yatar ve kollar vucut yaninda uzanir.

a. Sol omzu bir elinizle destekleyin, diger elinizle sol bilegi tutun.

b. Sol kolu avug i¢i yukari bakacak sekilde yana dogru agin.

c. Kolu basin yanina gelene kadar yukariya dogru hareket ettirin.

d. Kolu ters yonde hareket ettirerek baslangi¢ pozisyonuna geri getirin.

e. Egzersizi sag kolla tekrarlayin.

Egzersiz 3

Hasta sirt Ustl yatar, sol kol 90 ° digsa donuk durumdadir. Dirsek de 90 ° bukull, avug igi
kargiya donuktar.

a. Sol dirsegi bir el ile, sol biledi diger el ile tutun.

b. On kolunuzu yataga dogru getirin.

c. On kolunuzu mimkin oldugunca geriye gétirin.

d. Dikkatli olun! Bu egzersiz agrili olabilir, bu yuzden dikkatli olun. Hasta agridan sikayet

ettiginde Israr etmeyin.




Dirsekler

Egzersiz 4

Hasta sirtustld uzanir, kollari yanlarina uzatiimis
sekildedir.
a. Sol bilegi tutun.

b. Sol eli sol omuza getirin.

c. Baslangig¢ pozisyonuna geri donun

d. Sag el ile egzersizi tekrarlayin.

Egzersiz 5

Hasta sirtlstu yatar, sol kol disa donlk, dirsek 90 ° agiyla bukilmus.

a. Sol el bilegini bir elinizle tutun ve dirsegi diger elinizle alin.

b. Sol 6n kolu saat yonunde avug igi iceri dogru donecek sekilde gevirin.
c. Avug ici disa dogru bakacak sekilde ters yone dondurun.

d. Egzersizi sag on kol ile tekrarlayin.

Bilekler

Egzersiz 6

a. Sag bilegi bir elinizle ve diger elinizle parmaklari tutun.
b. Avug icini yukari ¢evirin

c. Avug igini asaglya cevirin.

d. Eli bas parmaga dogru gevirin.

e.Eli serce parmaga dogru gevirin.



f. Egzersizi sol bilegine de tekrarlayin.

Parmaklar

Egzersiz 7

a. Bir elinizle sol bilegi diger elinizle parmak uglarini tutun.
b. Parmaklari bukerek sol eli kapatin.

c. Egzersizi sag el igin de tekrarlayin.

Egzersiz 8

a. Avug ici yukari bakarken her bir parmagi bukin ve agin.
b. Egzersizi butin el parmaklari igin tekrarlayin.

c. Egzersizi diger elin parmaklari igin tekrarlayin.



Egzersiz 9

a. Hastanin ellerinin parmaklarini sirayla her iki elinizle agin.

b. Parmaklari baslangi¢ pozisyonuna geri getirin.

Egzersiz 10

a. Sol eli bir elinizle tutun ve diger elinizle dort parmagi alin.
b. Sol eli bagparmagin ucunu isaret parmagina degecek sekilde bukun.

c. Baslangi¢ pozisyonuna geri donun.
d. Egzersizi bagparmagin ucunu ve diger parmaklara degecek tekrarlayin.

e. Egzersizi diger elinizle tekrarlayin.



Egzersiz 11

a. Bir elinize sol elinizin bagparmagini alin ve diger elinizle parmaklarinizi tutun.
b. Bas parmaginizi kiguk parmaginizin altina yerlestirin.

c. Baslangi¢ pozisyonuna geri donun.

d. Egzersizi sag el bag parmak ile tekrarlayin.

Kalcalar

Egzersiz 12

a. Hasta sirt Ustl bacaklari hafif aralanmis pozisyonda yatar.
b. Bir el ile sol dizin arkasi diger el ile topuk desteklenir.

c. Uyluk yukari kaldirilir ve diz bukalur.



d. Bukulu diz gogse dogru ittirilir.

e. Egzersiz sag bacak ile tekrarlanir.

Egzersiz 13

a. Hasta sirt Gstu bacaklari hafif aralanmis pozisyonda yatar.
b. Bir el ile sol topuk tutulur diger el ile diz desteklenir.

c. Bacak yavasca yana dogru agcllir.

d. Yavasca baslangi¢ pozisyonuna donulur.

e. Egzersiz diger bacak ile tekrarlanir.

Egzersiz 14

a. Hasta, sirt Ustl yatar, bacaklar diiz ve hafifgce ayrik pozisyondadir.

b. Sol topugu bir elinizle tutun, diger elinizle dizini destekleyin.

c. Sol uylugu yukari kaldirin, diz bukult kalmalidir.

d. Diz eklemini, hastaya agri vermeden maksimum hareket acgikligina getirin.
e. Baslangi¢ pozisyonuna geri donun.

f. Egzersizi sad bacak ile tekrarlayin.



Egzersiz 15

a. Hasta sirt ustu yatar, diz bukult bacak uyluk
yukariya dogru kaldirilir.

b. Sol topuk bir elle tutulur, diz diger elle
desteklenir.

c. Sol ayadi yavasca disari dogru cevirin

ardindan yavasca iceri dogru cevirin.

d. Diz eklemi hastaya agri vermeden maksimum
hareket saglanmaya calisllir.
e. Baslangi¢ pozisyonuna donulur.

f. Egzersiz sagd bacakla tekrarlanir.

Ayaklar

Egzersiz 16

a. Hasta sirt Ustu yatar, bacaklar diz ve birbirlerinden hafif ayriktir.

b. Sol topuk bir elle tutulur, diger elle dizin hemen Usti tutulur.

c. Ayak parmaklarinin uglari ileriye dogru, agri vermeden mumkun oldugunca itilir.

d. Egzersiz diger ayakla tekrarlanir.

Egzersiz 17

a. Ayagin tabani ice ve diga dogru donduruldr.




b. Ayak saat yonunde ve saat yonunun tersine donduruldr.

Egzersiz 18

Ayak parmaklarin bukin ve gerin.

3

Egzersiz 19
a. Hasta sirt Ustu yatar.
b. Bas hafifce kaldirilir ve bir el ¢genenin

altina yerlestirilir.

c. Bas sola ve saga ceuvrilir.

Egzersiz 20

a. Hasta sirt Ustu yatar.
b. Bas kaldirilir ve boyun desteklenir.
c. Bas, ¢ene altina bir el yerlestirilerek, sol ve sag omuza

dogru bukaldr.




" W

Goqus

Egzersiz 21

a. Hasta, sirtt duvara dayanmig sekilde oturur, bacaklar
hafifce ayriimistir.

b. Yardimci, hastanin bacaklari arasina oturur.

c. Hastayi omuzlarindan yanlardan sabitleyerek gogsu, kurek
kemigi hizasinda 6ne dogru hareket ettirir. Hasta kollarindan

tutularak ¢gekilmeden hareket ettiriimelidir.

Egzersiz 22

a. Hasta sirt Ustu yatar.
b. Bacaklar gbgse dogru bukular.
c. Bacaklari soldan saga dogru cevirin.

Omuzlar yatakta hareketsiz kalmalidir.

Aqiz ve Yuz Hareketliligi

Kas gugsuzlugu dudak ve dil hareketlerini zorlagtiriyorsa, dudak ve dil jimnastigi faydalidir:

‘pa’ ve ‘ta’ hecelerini, ardindan ‘a’ ve ‘u’ harflerini ritmik bir sekilde art arda on kez
soyleyin.

Dili ritmik bir sekilde disari ve igeri dogru hareket ettirin.

Dili ritmik olarak soldan saga ve sagdan sola, ayrica yukari burna ve asagi geneye dogru
hareket ettirin.

Acik agizla, dili damaktan asagiya dogru hareket ettirin.

Dudaklari birlestirip soldan saga ve sagdan sola hareket ettirin.

Ust dudagi alt dudagin Gizerine ve alt dudagi tist dudagin (izerine getirin.
Gulimsemeye caligin.

Opdiclik hareketleri yapin.

Yanaklari hava kagirmadan sigirin.

Sirasiyla sol ve sag yanagi sisirin.

Ceneyi sola ve saga, yukari ve asagdi dogru dairesel hareket ettirin.



Dogru Durus
Omurganin yorgunluguyla micadele etmek i¢in asagidaki yontemler onerilir:
« Hasta otururken basi destekleyecek bir yer bulun. Ornegin, yiiksek arkalikh bir koltuk
veya bags destegi olan bir tekerlekli sandalye kullanin.
e Ayakta dururken yumusak bir boyunluk kullanin.

e Omuzluk kullanarak kollarin agirligini azaltin.

Bacak Arkasindaki Kas Kasilmalarini Onleme
Ayakta dururken, ayak tabaninin altina birkag dakika boyunca
ucgen bir blok yerlestirin. Bu, ayak bileginin hemen Uzerindeki arka

bacak kaslarinin (Asil tendonu) kasilmasini dnleyebilir.

Otururken Dogru ve Rahat Bir Durus Nasil Saglanir?
Sik sik oturmak zorunda kalan hastalar agagidaki talimatlari uygulayabilir:
« Dik oturun; omuzlari desteklemek igin tekerlekli sandalyeye monte edilebilen ¢ikarilabilir
bir parca Uzerine kollarinizi yerlestirin.
o Bas destegi olarak, Ust viicut yanlarina yerlestirilen desteklerden faydalanabilirsiniz.
e Otururken, uyluklarin dengeli durmasi i¢in bacaklari hafifce ayirin.
o Ayaklari yere veya tekerlekli sandalyenin ayak destegine diz bir sekilde yerlestirin.
« Uyluklari sikica bir arada tutarken, dizlerin arasina bir yastik koyun.
« Eger dizler istemsizce ayriliyorsa, oturma yerinin veya tekerlekli sandalyenin yanlarina

destek pedleri yerlestirin.



Yatakta iyi bir durus, dinlendirici bir uyku saglayabilir.
e Sirt Ustl pozisyonda bir rulo yastik ve normal bir yastikla

e Yan pozisyonda rulo ve yastiklarla







Gunluk Yagsam

Yardimci Ekipmanlar Nedirler ve Ne ise Yararlar?

Hastanin gunluk aktivitelerini destekleyen tum araglar yardimci ekipmanlardir. Bu araglar
olmadan bircok hareket veya faaliyet zor ve zahmetli olabilir. Ornegin, baston yirirken

guvenlik hissi saglar, tekerlekli sandalye ise daha fazla hareket kabiliyeti sunar.

Kisisel ihtiyaglarin analizi, hangi yardimci aracin segilecegini belirler. Bu baglamda,

uygulamalarimizda sik¢a onerdigimiz ve gunluk aktiviteler i¢in kullanilan araclara genel bir
bakis sunuyoruz.

Yurume Yardimcilari ve Diger Hareketlilik Araglari
Yurarken Ayagin Esnekligini Korumak
Ayak Ayak Bilegi Ortezi

Ayak ayak bilegi ortezleri, yurtrken asil tendonu bolgesindeki ayagin bukulmesini destekler.
Ayak parmaklarinin yukari dogru bukulmesini saglayarak hastanin takilmasini 6nlemeye

yardimci olur. Plastikten Uretilmig olup bot veya yuksek bilekli ayakkabilarin igine yerlestirilir.

Bastonlar ve Yiiriime Destekleri

Yurume destekleri, hastanin hareket kabiliyetini desteklerken ayni zamanda 6zguvenini de
arttinr. Geleneksel bastonlardan farkli olarak, koltuk degne@i hem tutma yeri hem de dirsek
destegi ile ek stabilizasyon saglar. Uc ayakli baston (Tripod) standart bastonlara kiyasla daha

genis bir destek tabani sunarak daha fazla denge ve guvenlik saglar.
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Yirimek Zorlagtiginda Hangi Araglar Kullanilabilir?

Yuruteg (Walker)

Farklh modelleri bulunan yuratecler, genis tabanlari sayesinde iyi bir destek saglar ve

yurumekte zorlanan hastalar icin dnemli bir yardimcidir.

. ki tekerlekli ve iki sabit ayakh yiiriiteg: En yaygin kullanilan modeldir. Hastanin
Uzerine yaslandiginda ileri kayma riski dusuktur. Ancak blyuk boyutlu oldugu icin ev

icinde kullanimi zor olabilir.

« Onkol destekli yiiriitec: On kollar icin 6zel bir destek sunar, stabil bir yapiya sahiptir

ve ileriye dogru kolayca itilebilir.




Tekerlekli Sandalyeler

Tekerlekli sandalye, hareketlilik agisindan 6nemli bir aracgtir. Pek c¢cok model ve taru
bulunmasina ragmen, burada hastanin ihtiyaglarina en uygun 6zellikleri vurgulayacagiz. Bir
tekerlekli sandalye regete edilirken, hastanin gereksinimlerine tam olarak uyum sagladigindan

emin olunmalidir.

Ayarlanabilir oturma sistemine sahip tekerlekli sandalyeler, sirthk ve ayak dayanagi
degisiklikleriyle hastanin durusunu destekler. Koltuk agisinin ayarlanabilmesi hastanin 6ne

kaymasini 6nlerken, sirt dayanaginin algaltiimasi daha fazla konfor saglar.

Tekerlekli sandalyeleri iki turde ayirt edebiliriz: katlanabilir ve katlanamayan. Katlanabilir
tekerlekli sandalye, dis mekan kullanimi igcin en uygun olanidir. Kolayca saklanabilir ve
tasinabilir, cok fazla yer kaplamaz. Katlanamayan tekerlekli sandalye ise genellikle evde

kullanilir, cok yer kaplar ve bu nedenle tasinmasi zordur, kullanimi da kolay degildir.

Eder hasta, tekerlekli sandalyeyi uzun slre kullanacaksa, yuksek konfor seviyesi
saglanmahdir. Her durumda, oturma ylzeyini segerken hastanin dogru olguleri dikkate
alinmalidir; cok buylk veya cok genig bir yuzey, dizlerde kan dolasimini engelleyerek alt
bacaklarda rahatsizlik yaratabilir. Diger taraftan, ¢cok dar bir oturma ytzeyi, uyluklari yeterince

desteklemeyebilir.

Sirt dayanagi ve ayak dayana@i da ayarlanabilir olmalidir. Anti-dekubit yastigi dnerilebilir. Son
olarak, durusun kolay ve birgok sekilde ayarlanabilir olmasi 6nemlidir. Bu, hareketli sirt
dayanagi, bas destegi saglama veya sirt dayanagini uzatma ve ayarlanabilir ayak dayanagi ile

saglanabilir.

Koltugun, sirt dayanaginin ve ayak dayanaginin ayarlanabilir bir sisteme sahip olan bir
tekerlekli sandalye, durusu kolaylastirmak igin bircok ¢esitlilik sunabilir. Koltugun
ayarlanabilirligi, hastanin 6ne kaymasini engeller ve sirt dayanaginin algaltiimasi daha fazla

konfor saglar.



Klguk on tekerlekler, tekerlekli sandalye mekanizmasini daha hafif hale getirir.

Cikarilabilir kol ve ayak dayanaklari, bir masaya veya ¢alisma masasina erisimi kolaylastirir.
Cikarilabilir tekerlekler, dar kapi aralarindan gegisi kolaylastirir.

Bir tekerlekli sandalye satin alirken, 6zellikle hastanin bagimsizligina katki sagladigindan
emin olunmalidir; bu, istenilen caba (yorgunluk) ile iliskilidir. Elektrikli tekerlekli sandalye,
hastaya daha fazla bagimsizlik saglar. Elektronik teknoloji, hastanin minimal midahalesiyle

(6rnegin kiguk parmak hareketleri, hafif bas hareketi) bir¢ok firsat ve kolaylik sunar.

Merdiven Kullanimi icin Araclar

Merdiven kullanirken daha fazla guvenlik saglamak icin, her iki tarafta ek bir korkuluk
zorunludur. Ancak, bir tekerlekli sandalye ile merdiven ¢ikmak mumkun degildir; ancak bir
asansor genellikle hizli ve kolay bir sekilde kullanilabilir. Eski evlerde asansor kurmak ¢ogu
zaman imkansizdir, ancak bu tur evlerde tekerlekli sandalye kullanimina yeterli alan olabilir.
Eger evin altyapisi ayarlanamiyorsa, hastanin ihtiyaclarini karsilamak i¢in baska secenekler
de vardir; bunlar arasinda sandalye kaldirma cihazlari, platformlu kaldirma sistemleri ve ev

tipi asansorler yer alir.

Sandalye Kaldirma Cihazi

Bu cihaz, yUkseklik farklarini agsmaya yardimci olur. Duvara sabitlenen bir ray sayesinde,

sandalye yukari ve asagl hareket eder.



Platformlu Kaldirma Cihazi

Bu sistem, 4 metreye kadar dikey olarak ¢alisir ve normal bir asansorle karsilastirilabilir.
Daha iyi bir teknik ve ekonomik katma deger sunar. Hem i¢ mekanlarda hem de dis

mekanlarda kurulabilir.




Hastanin Pozisyonunu Degistirme

Hasta, bir sandalyeden, kanepe veya yataktan kalkarken oldukga zorlanabilir. Bazen bir

masa, sandalye veya diger mobilyalar destek olarak kullanilabilir. Kol dayama yerleri olan
yuksek bir sandalye c¢ok iyi bir ¢ozum olabilir.
Yardim gerektiginde, yardim saglayici hastanin é6nunde durmali ve su sekilde yardimci
olmalidir:

« Hastayl sandalyenin kenarina dogru hareket ettirir.

« Kendi dizlerini kullanarak hastanin dizlerini destekler.

« Hastay kollarinin altindan tutarak govdesini destekler. Bu sekilde kalgayi kaldirmak

daha kolay olacak ve gecis daha duzgun ve daha az zorlanma ile saglanacaktir.

Oturma Pozisyonundan Ayaga Kalkma
Bu hareket sirasinda, kollari 6ne gekmemek ¢ok 6nemlidir; bu, zayif omuzlarda travma

yaratmamak i¢in gereklidir.
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Donme Diski
Alt ekstremitelerin zayifligi ve sertligi, bir sandalyeden kalkarak tuvalete gitmek veya yataga

yatmak gibi hareketlerde engel olusturabilir. Bu hareket, hastanin ayaklarini bir doner masanin
uzerine yerlestirerek daha basit hale getirilebilir. Bu ekipman, birbirine bagl iki diskin karsilikl
olarak donebilmesini saglar. Bu disklerin Uzerinde durmak, hastanin ayaklarini hareket

ettirmeden donmesine yardimci olur.

Yardimci Tahta (Transfer Board)
Bu tahta, hastay! bir sandalyeden digerine kaydirarak transfer etmeye yardimci olur ve bdylece

ara bir ayakta durma pozisyonundan kaginilir. Yatakta dénme, oturma ve kalkma gibi
hareketler de oldukga zorlayici olabilir. Dizler bukulu bir sekilde yan yatmak, yatakta oturur

pozisyona gegcisi kolaylastirabilir. Yardimci kisi, bacaklari bukerek disari ¢ikmasini saglar ve



hastanin govdesini kollarinin altindan tutarak destekler. Ayaga kaldirmak igin kollari
cekmekten kaginiimalidir.

Yatakta Yatan Hasta
Hastanin hareketliligi sinirliysa, rahathigini artirmak ve kas tendonu kontrakturlerini ve yatak

yaralarini dnlemek icin her iki saatte bir pozisyonunu degistirmesi onerilir. Ayrica, yatis

pozisyonunu mumkun oldugunca sik degistirmek dnemlidir.

Ortopedik Yatak

Bu tur yatak, normalden daha genistir ve bas kismini kaldirmak ve bacaklarin pozisyonunu
degistirmek icin bir mekanizma ile donatilmigtir. Bu, farkli yatis pozisyonlarinin
uygulanabilmesine olanak tanir. Evdeki diger kigilerin mudahalesi sinirlidir ve bir yastik
yiginina gerek yoktur. Bir anti-dekubit yatak (yatak yaralarina karsi) eklenmesi, rahathgi

artirabilir.

Kaldirici (Lifter)

Hasta igin yataktan tekerlekli sandalyeye veya tuvalete gecis yapmak hem hasta hem de
yardimcl igin son derece zor hale geldiginde, duruma uygun mobil kaldirici kullaniimasi
Onerilir. Bu cihazlar manuel veya elektronik olarak galistirilabilir. Cihaz, vicudu tutan ve basi
destekleyen bir aparat ile donatilmistir. Boyle bir cihaz satin alirken, kullaniminin kolayligi,
calisma alaninin sinirhligi ve hastaya sagladigi rahatlik géz énunde bulundurulmalidir.
Manuel olarak galistirilan cihazin stabilitesini saglamak icin, taban ayarlanabilir ve
genigletilebilir. Kaldirici, hastayi yataktan tekerlekli sandalyeye veya tuvalete tagimak igin

kullanilir. Katlandiginda minimum alan kaplar.



Banyo icin Cihazlar

Genellikle banyo, mimari agidan evde kritik bir alan olarak kabul edilir. Kiguk alan, algak
tuvalet, ylksek lavabo, dus alanina zor erisim ve 6zellikle kivetten inip gikma sorunu
bulunur.

Lavabo, ayak banyosu, tuvalet, kiivet veya dus etrafina yerlestirilen korkuluklar, saglk

gereglerinin guvenli bir sekilde kullaniimasini kolaylastirir.

Tuvalette yukseltilmis bir oturma yeri, oturmayi ve kalkmayi kolaylastirir.



Dus kullanimi, bir sandalye eklenerek daha verimli hale getirilebilir. Bu sandalyeler cesitli
boyutlarda ve turlerde mevcuttur (sabit, hareketli, doner, ylukseklik ayarlanabilir vb.).
Duvara montelenebilir katlanabilir koltuk

Su drenaji yer seviyesinde oldugunda dus daha fonksiyonel hale gelir. Esik olmadidi igin,
tekerlekli sandalye ile kolayca erigilebilir. Ayrica, kaymaz bir hali ve duvara montelenmis bir

koltuk saglanmaldir.

Eger kuvet alani ¢cok klglkse ve kapi gecisi tekerlekli sandalye erisimi igin ¢ok dar veya
esikler varsa, dus-tuvalet oturagi veya tekerlekli sandalyeye yapilan benzer bir duzenleme iyi
bir alternatif olabilir.



Beslenme ve Giyinme icin Cihazlar

Eger eller daha az duyarl ve gugsuz hale geldiyse, catal-bigak tutma veya igki bardagini
tutma gibi islemler sorun yaratabilir. Benzer sekilde, gémlek dugmesi ilikleme, fermuar
kullanma ve ayakkabi bagciklari baglama da zorlagabilir.
Bunlari kolaylastirmak i¢in basit cihazlar saglanabilir:

e Catal-bigak saplarina kalinlastirici ekleyin.

o Ayakl bir bardak kullanin.

o Dugmeleri cirt cirth bant veya citcitlarla degistirin.

e Fermuara bir halka ekleyin.

o Bagciksiz pratik ayakkabilar kullanin.

iletisim icin Cihazlar

lletisim, hayatta son derece dnemlidir. Hem pratik eylemlerde hem de zihinsel, duygusal
yasamla ve Kisisel disunce ve goruslerin ifade edilmesiyle baglantilidir.

Kisisel dusuncelerin ifade edilmesi, insani ailesi ve sosyal gevresi iginde tanimlar. Eger sozlu
iletisim mumkunse veya imkansiz hale gelmisse, teknik ve aragsal destekler, yeniden uyum
surecinde 6nemli bir rol oynar.

lletisim igin bircok arag vardir; basit ve karmasik, yiiksek teknoloji Grtinlerinden el yapimi
esyalara kadar pek ¢ok segcenek bulunur. Bunlar, kullanildigi an ve yere gére uyarlanmigsa
hepsi faydali ve etkilidir. Bu, iletisim ve gevre kontrolu igin bilgisayardan tutun da, bir kalemi
tutmak icin Uzerine cirt cirt yerlestirmeye kadar degisebilir.

Kolayca kullanilabilinen, kagittan yapilmis ve kullanici dostu bir arag olan seffaf ekran da
mevcuttur. Bu, Uzerine harfler, kelimeler, semboller veya simgeler basilmig bir kopyalama
kagididir. Kagit, hasta ile bakici arasina yerlestirilir. Hasta sadece gozlerini hareket ettirerek

bir kelime veya cumle olusturabilir.



Bilgisayar, daha fazla olanak sunar. Yaygin olarak, goéz tarama programlari veya hastanin
hareketlerini algilayip bunlari kelimelere donusturebilen 6zel programlar kullanilir. Olasi
hareketleri degerlendirerek gegisin secilmesi onemlidir. Kuguk el, parmak, bas, ayak, diz, goz

gibi hareketleri algilayabilen 6zel kombinasyonlar mevcuttur.



