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Hemofili tedavisinde 1970’lerden beri ekip ¢aligmast anlayisi agirlik kazanmistir. Bu ekip hematolog, fiziatrist,
fizyoterapist, ortopedist, hemsire, dis hekimi, psikolog ve sosyal hizmet uzmanindan olusmaktadir.

Hemofilik hastalar, tekrarlayan kanamalar sonucunda ortaya ¢ikabilen gesitli kas-iskelet sistemi sorunlari ile
kars1 karsiya kalmaktadirlar. Bu nedenle, kas-iskelet sistemi sorunlarinin degerlendirilmesi, 6nlenmesi ve
tedavisinde rehabilitasyonun biiylik 6nemi vardir. Uygun tibbi tedavi ve egzersiz programi ile bu sorunlarin
ortaya ¢ikmasinin dnlemek ya da giinliik fonksiyonlar1 engellemeyecek diizeyde kalmasini saglamak olasidir.

AKUT DONEM TEDAVISI

Bu dénemde ana amag, eklem hareketliligini ve kas giiciinii azaltmadan, olabildigince kisa siirede kanamanin
geri doniislinii saglamaktir. Bu donemdeki tedavi faktdr replasmani, istirahat, ortez, soguk uygulama ve
egzersizlerden olusur.

Faktor replasmani : Hematoloji uzmani denetiminde uygulanir.

Istirahat ve ortez : Onemsiz diizeydeki eklem kanamalarinda istirahat gerekli olmayabilir; ancak, elastik
bandaj ya da basit ortezler rahatlatici olabilir. Biiylik kanamalarda ise istirahat ortezlerinin kullanilmasi
yerinde olur. Istirahat sirasinda eklemin biikiik kalmasina olabildigince izin verilmemeli, dizlerin altma
yastik konmamalidir, Istirahat siiresi iyi ayarlanmalidir. Hasta ¢abuk ayaga kalktiginda kanamanin
gerilemesi gecikebilir ya da yeniden kanama olabilir; ancak bunun yanisira uzun siire hareketsizligin de
eklem hareketliliginde bozulmaya neden olabilecegi akildan ¢ikarilmamalidir.

Soguk uygulama : Kanamanin oldugu eklem bdlgesine hi¢ zaman yitirmeden soguk uygulamaya

baslanmalidir. Bu uygulama, agriy1 azaltacagi gibi, kanin geri emilmesini de hizlandiracak ve tedavi siiresini

kisaltacaktir. Bu sekilde, hareketsizlige bagli yan etkiler 6nemli derecede azalacaktir.
Soguk uygulama buzlukta tutulan hazir soguk paketlerle yapilabilecegi gibi, havlulari 1slak olarak buzlukta

bekletmek yoluyla ya da igine kii¢iik buz pargalari ve su doldurulmus bir torbay1 bezle sararak da yapilabilir.

Soguk uygulamanin eklemin tiimiinii kapsayacak sekilde yapilmas1 gerektigi unutulmamalidir. Uygulama
10-15 dakikalik siirelerle giin boyunca 2-3 saatte bir ya da kanamali bolgenin sicaklig1 arttikga
yinelenmelidir.

Akut kanamali bolgeye higbir sekilde sicak uygulama yapilmamalidir.

Egzersiz : Kanamali bolgenin istirahate alinmasi, kanamanin gerilemesi i¢in gereklidir. Ama, uzun siireli
istirahat kaslarin zayiflamasina ve eklem hareketliliginin azalmasina neden olur. Bu nedenle, kanamali bolgede
akut donem egzersizleri uygulanmalidir. Bu egzersizler her seansta 10’ar tane olmak iizere, giin i¢inde sik sik
tekrarlanmalidir. Kanamanin olmadigi diger eklemlere ise kronik donem egzersizlerine devam edilmelidir.



Kanamali dizde akut donem egzersizi

Dizinizin altina kiigiik bir havluyu rulo yapip koyun. Dizinizi
hareket ettirmeden, asag1 dogru bastirarak ruloyu sikistirin.
Ayn1 zamanda ayak bileginizi yiiziiniize dogru ¢ekin. Bu
sekilde 5 sn kalin. Daha sonra gevseyin. 5 sn dinlendikten
sonra hareketi tekrarlayin.

Kanamali dirsekte akut donem egzersizi

Dirseginizi 90 derecede biikiilii tutun. Dirseginizi yavasca ice
ve disa ¢evirin. Sonra dirseginizi hareket ettirmeden kol
kaslariniz1 sikip gevsetin.

SUBAKUT DONEM TEDAVIiSI

Bu donemde kanama hemen hemen tamamen gerilemis, agr1 azalmistir. Akut donem egzersizlerine ek olarak,
eklem hareket agiklig1 egzersizlerine baglanmalidir. Egzersizler giinde 3 kez 10’ar tane yapilmalidir. Diger
eklemlerde ise, kronik dénem egzersizlerine devam edilmelidir.

Kalca ve diz egzersizleri
Yiiziikoyun yatin.

Dizinizi kalganiza degene kadar Dizinizi kivirmadan bacagimizi
biikiin ve sonra yeniden uzatin. yukari kaldirin ve sonra indirin.



Sirtiistii yatin.
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Dizinizi kivirmadan bacaginizi yukariya Dizinizi kivirarak bacagimizi
kaldirin ve indirin. karniniza ¢ekin, sonra uzatin.

=

Sirtiistii yatin. Dizlerinizi kivirmadan | Dizlerinizi kivirin. Ayak tabanlariniz
bacaklariniz1 diiz olarak agabildiginiz yerde olsun. Bacaklarinizi disa
kadar yanlara agin ve kapatin dondiiriin. Sonra i¢e dondiiriin,

Bir diziniz kivrik, digeri diiz olarak Ayakta durun ve duvara tutunun.
oturun. Iki elinizle diiz bacaginizin Yavasga yere ¢omelin ve daha sonra
parmaklarina degecek sekilde egilin. kalkm.

Avak bilegi egzersizleri

Sonra agag1 dogru itin.

Otirdugunuz yerde ayaklarinizi
yiizliniize dogru gekin.




Omuz egzersizleri

Kollariniz asagida ayakta durun.

M’ c

Kollarinizi diiz olarak 6nden
yukari kaldirin. Sonra asagi
indirin.

Kollariniz1 diiz olarak yandan
yukari kaldiri. Sonra asagi indirin.

Sirtlistii yatin

8

Dirseginiz biikiilii sekilde kolunuzu

yana acin ve el sirtinizi yataga Sonra avucunuzu yataga degdirecek
degdirecek sekilde kolunuzu yukart |sekilde kolunuzu asagi dondiiriin.
dondiiriin.

Dirsek egzersizleri

Sandalyeye oturun

)

Y

Dirseginizi parmaklariniz
omuzunuza gelene dek
biikiin. sonra dirseginizi
diizeltin.

Dirseginizi 90 derece biikiin | Avucunuz asagi bakacak
ve avucunuz yukari bakacak | sekilde dnkolunuzu asagi
sekilde durun. dondiiriin.




KRONIK DONEM TEDAVISI

Bu dénemde, subakut donemde yapilan tiim egzersizler direncli olarak yapilir. Egzersizlere giinde 1 kez 0.5 kg
agirlikla 10 tekrarli olarak baslanir. Haftada bir agirliklar arttirtlir.

Yiiksekce bir sandalye ya da divana oturun. Ayak bileginize agirlik
baglayin. Dizinizi diizeltin.

Ayak bilekleri igin parmak ucu ve topuk tizerinde birkag¢ dakika

® Agirlikli egzersizler sirasinda kanama olursa, kanamali eklemde akut ve subakut
donem tedavilerine geri doniliir. Diger eklemlerde direncli egzersizlere devam
edilir. Kanama geriledikten sonra bu eklemde de direncli egzersizlere yeniden

baglanir.

ELASTIK BANTLA DIiRENCLI EGZERSIZLER

Kronik donemde direncli elastik bantlarla egzersizler de yapilir. Elastik bantlar direnglerine
gore degisik renklerde olup, hekiminiz tarafindan size uygun olan renk verilecektir.




Omuz egzersizleri

Flastik bandi kap1 koluna sikica baglayin.

Kapiya yan durun ve bandi sikica
tutarak, dirseginizi biikmeden
kolunuzu 6nden yukariya kaldirarak
bandi kuvvetlice gekin.

Kapiya yan durun ve bandi sikica
tutarak, dirseginizi bilkkmeden geriye
dogru ¢ekin.

Elastik bandi bir elinizle sikica tutun
(bu kolunuz diiz dursun). Diger
ucundan 6teki elinizle sikica tutarak
kolunuzu yana agin.

Elastik band1 ilmek yaparak kap1
koluna baglayin. Kapiya yakin
onkolunuzu dirseginizi biikmeden
bandin iginden gegirin ve yana dogru
kuvvetlice ¢ekin.

i

Dirseginiz biikiilii olarak kapiya yakin
onkolunuzu ilmekten gegirin ve
onkolunuzu igeri dondiirerek bandi
¢ekin.

Dirseginiz biikiilii olarak kapiya uzak
onkolunuzu disar1 dondiirerek band1
¢ekin.




Dirsek egzersizleri

N

Ayakta durun. Elastik bandin iizerine
ayaginizla basm. Band1 arkadan 6ne

Ayakta durun. Elastik bandin {izerine
ayaginizla basm. Dirseginizi biikkerek

dogru ¢ekerek dirseginizi diizeltin.

band1 kendinize dogru gekin.

Sandalyeye oturun. Elastik band1 ilmek
yapin. Ayaginizin altindan gegirerek
iizerine sikica basin. Elinizle band1
tutun ve kolunuzu igeriye gevirin.

Kolunuzu digartya gevirin.

El bilegi egzersizleri

Sandalyeye oturun. Elastik bandi ilmek
yapin. Ayaginizin altindan gegirerek
iizerine sikica basin. Onkolunuzu
avucunuz yukari bakacak ve bileginiz
disarida kalacak sekilde masanin
iizerine koyun. Elastik band1 bu sekilde
tutarak bileginizi kendinize gekin.

Ayni sekilde oturun. Bu kez avucunuz
asag1 bakacak sekilde elastik bandi
tutarak el bileginizi yukar1 kaldirin.




Gogus egzersizleri

= =

T

Dirsekleriniz hafifge biikiik ve kollariniz omuz genisliginde agik olacak sekilde
elastik bandi iki ucundan tutun ve yanlara dogru asilarak ¢ekin.

Kalca egzersizleri

Sandalyeye oturun. Elastik band1 ilmek yaparak uyluklariniza gepegevre gegirin.
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Bir bacaginizi sabit tutarken, digerini
karniniza ¢ekin.

Bir bacaginizi hafifce yukari kaldirarak
yana agin.

Ayakta durun. {lmik yaptiginiz elastik
bandi ayak bileklerinizden gegirin.
Ellerinizle duvara dayanin. Bir bacaginizi
diiz olarak geriye dogru ¢ekin.

Sirtiistii yatin. Elastik band1 yatagin
demirine baglaymn. Ayaginizi ilmegin
icinden gegirin ve band1 viicudunuzun

orta hattina dogru ¢ekin.

Sandalyeye oturun. Elastik bandi ilmek yaparak sandalyenin ayagina gegirin.

=

=

Ayaginizi ilmegin igine sokarak
bacaginizi disa ¢evirin.

Ayagimzi ilmegin igine sokarak
bacaginizi ige gevirin.




Diz egzersizleri

Yiiziikkoyun yatin. ilmek yaptigiiz bandi
ayak bileklerinizden gegirin. Bir
bacaginiz1 sabit tutarken, diger dizinizi
biikiin.

Sandalyeye oturun. Elastik bandi 8
seklinde ilmek yapin sandalyenin ayagina
ve ayak bileginize ge¢irin. Dizinizi
diizeltin.

Avak Bileg1 egzersizleri

-

Sandalyeye oturun. Elastik band ilmegini
yandaki bir yere sabitleyin. Ayaginizi
ilmegin i¢cinden gegirin. Topugunuzu

yerden kaldirmadan, ayaginizi igeri
gevirin.

Surtiistii yatin. ilmegi ayaklarinizin
oniinden gegirin. Ayaklarimizi disa agin.

==

-

Oturun. Elastik band1 ayagimizdan gegirin
ve iki ucundan ellerinizle sikica kendinize
dogru ¢ekerken ayaginizi asagi dogru itin.

Oturun. Elastik band ilmegini duvara
sabitleyin. Ayaginizi iginden gegirin ve
kendinize dogru ¢ekin.




HEMOFILI VE SPOR

Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam i¢in ¢ok dnemlidir. Sportif
aktiviteler, oyunlar ve egzersizlere katilim fiziksel, mental ve
emosyonel olarak kaliteli bir yasamin dogal araglaridir. Bu
gergekler, hemofilililer i¢in de gézardi edilmemelidir.

Hemofilik hastalarin diizenli egzersiz yapmalar1 ¢ok 6nemlidir.
Egzersizler genel saglik, eklemlerin korunmasi ve kaslarin
giiclendirilmesi i¢in ¢ok dnemlidir Ancak, 6zellikle kiiciik yastaki
cocuklarda kolaylikla sikildiklar1 ve tekrardan kagindiklari i¢in,
bunu siirdiirmek kolay olmamaktadir. Bu nedenle ¢ocuklarin
hoslanacaklari, oyun ve spor aktiviteleri tarzinda egzersiz
programlarinin diizenlenmesi gereklidir. Cocuklarin, egzersizleri
gorev olarak degil, oyun olarak gérmeleri saglanmalidir.

Orta derecede hemofilili bireylerin giinliik yasam stilleri bu
hastaliktan pek fazla etkilenmez. Yasam siireleri genellikle
normaldir. Bu hastalar bazi spor aktiviteleri i¢in
yonlendirilmelidir.

Travma riski nedeniyle bir¢ok hemofilik birey ve ailesi sportif
aktivitelerden kacinabilmekte ya da hekimler tarafindan bu
aktiviteler ileri derecede kisitlanabilmektedir. Bu yondeki
goriisler, son yillarda 6nemli derecede degisiklige ugramistir.
Hemofilili bireyin kemik ve kaslarinin gii¢glenmesi, giinliik yagsam
aktiviteleri sirasinda eklemler ve kaslar i¢in koruyucu olacaktir.
Zayif kaslarla desteklenmis, kemik yapis1 zayif bir eklemin/kasin
basit travmalarla bile kolayca zedelenebilecegi unutulmamalidir.
Spesifik izokinetik kas giiclendirme egzersizlerinin kanama
sayisini arttirmaksizin kas giicinde anlamli derecede artis
sagladigi gosterilmistir. Egzersizlerin Faktor VIII diizeyinde artis
saglayabilecegi de belirtilmektedir. Yanisira, fiziksel aktivitenin
mental ve emosyonel durum iizerine olumlu etkilerinin oldugu da
unutulmamalidir.

Hemofilik bireylerde yapilacak sportif aktivitelerin yararlari ve
riskleri iy1 bilinmeli ve hasta uygun sporlara yonlendirilmelidir.
Hemofilililere 6nerilen sporlar yiizme, yliriiylis, masa tenisi, golf
ve okguluktur. Yiizme, giivenle onerilen bir dayaniklilik
egzersizidir. Kanama riski tagitmadig1 gibi, genel kondiisyonun
arttirilmasinda da ¢ok yararhdir. Kurbagalama ve kelebek yiizme,
ozellikle dirsekler ve dizlere fazla yiik bindireceginden
onerilmemektedir. Yararli olmakla beraber, belirli oranda riskli
sporlar ise, basketbol, bisiklet, bowling, jogging, tenis,
voleyboldur. Kesinlikle 6nerilmeyen sporlar ise, boks, kayak,
futbol, motorsiklet binme, giires ve atciliktir.

10



Onerilen
sporlar

Yiizme

Yiiriiyiis Bisiklet Kayak

Masa
tenisi

Golf

Okculuk Tenis Giires

Risk

Tehlikeli
tasiyan

sporlar
sporlar
Basketbol |Boks

Bowling |Futbol

Jogging |Motorsiklet

Voleybol |Atcilik

UNUTMAYINIZ!!!!

Egzersizler, sizi gliglendirir ve daha saglikli kilar. Bu egzersizlerin yapilis
amaci, eklemlerinizi destekleyen kaslar1 giiglendirmek ve kanamalarin
ortaya ¢ikmasini engellemek/azaltmaktir. Burada onerilen egzersizler,
kaslariniz1 gliglendirecek, eklemlerinizde kanamalarin ve ¢esitli
bozukluklarin ortaya ¢ikmasini engellemeye yardime1 olacaktir.

Doktorunuz, bu egzersizlerden sizin i¢in en uygun olanlar1 segerek
egzersiz programinizi verecektir.

Egzersizler sirasinda unutmamaniz gereken bazi dnemli noktalar vardir :

Doktorunuzun onerileri dogrultusunda hareket edin.

Eger herhangi bir eklem ya da kasinizda kanama varsa kanamali
bolgede sadece akut donem egzersizlerini yapin. Diger eklemlerde
ise kronik donem egzersizlerine devam edin. Kanamali
eklem/kasiniz normale dondiigiinde bunlarda subakut donem ve
sonra da kronik donem egzersizlerine yeniden baslayin.

Egzersizleri diizenli olarak yapma aligkanlig1 edinmeniz ¢cok
onemlidir. Egzersiz sayilarini yavas yavas arttirin.

Egzersizlerin siiresi ve siklig1 konusunda doktorunuzun
Onerilerinin digina ¢ikmayin.

Sadece Onerilen sporlar1 yapin.
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