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Saygideger Hastalarimiz,

Elinizdeki yaralanmanin algi ile tedavi edilmesi gerekmektedir.

El veya kolun sismesi veya ¢ekilmesi sonucu al¢inin artik uymamasi
s6z konusu olabilir.

Herhangi bir sikayetiniz varsa veya alciniz gerektigi gibi oturmuyorsa,
lttfen arka sayfada listelenen saglik uzmanlarina danisin!

Lutfen asagidaki uyarilari dikkate alin.

Her seyin gonliiniizce olmasini dileriz!

Al¢i uyuyor mu? Alcida sikayetleriniz var mi?

Yumruk yapma Algili eliniz ile yumruk yapabilir misiniz?

Parmaklariagma

Bilek pozisyonu

El hangi acidan algiya alinmisti?

Uygun ¢/

Fazla egimli X

Konumlama

Kolunuzu miimkiin
oldugunca kalp
seviyenizin lizerinde
konumlandirin -
Giindliz ve Gece!

Bu sekilde sismeleri
onleyebilirsiniz.

Egzersizler

Giinde birkag kez egzersiz yapmak
onemlidir.

« Donusumlu olarak parmaklarinizi
uzatin ve yumruk seklinde kapatin.

Bunlari kolunuzu yukarr uzatarak’da yapin!

« Omuzlarinizla 6ne ve arkaya
dogru daireler cizin.

 Eksenler kayma egzersizleri

Giinliik yasamdaki hareketler

QR kodu, egzersiz
programini anlatan
bir video icerir.

O %0

Sikayetlerinizi ciddiye alin!

Olasi sikayetleri asagidaki sorularla netlestirebilirsiniz.

[ Alginiz cok mu siki?

(1 Parmaklarinizda karincalanma
hissediyor musunuz?

[ VYaralh eliniz 1sinmis
hissediyor mu?

Yanitlardan biri ,,evet“ ise,
saghk uzmanlarina bagvurun.

Saglik uzmanlari kimlerdir?

« Innsbruck Universitesi Ortopedi
ve Travmatoloji Klinigi Acil
Poliklinik Calisanlari

Kacinmaniz gerekenler

* Yaral elinizde taki/ ytiziik
+ (Performans) Spor

« Etkilenen uzuvda (kol/el)
asiri 1sinma/asiri terleme)

 Asiri fiziksel zorlanma

 Alcicevresinde/ icinde nem

© tirol kliniken, fh gesundheit Studiengang Ergotherapie

A Yaral eliniz sis mi?
1 Agrilariniz artiyor mu?

[d Gece boyunca agri nedeniyle
stk stk uyaniyor musunuz?

4 Alginiz nemli/ 1slak mi?

Onemli:
Bir alg1 asla cok siki
olmamahdir!

 Ergoterapistler

 Pratisyen hekimler/ Uzmanlar

Dikkat etmeniz gerekenler

 Yarali kolun dogru konumlanmasi
 Yeterli fiziksel egzersiz

» Dengeli Beslenme
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