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ACL Rupture (anterior
cruciate ligament
rupture)

On capraz bagd (ACL) yirtigi, diz ekleminde sik gérulen bir
yaralanmadir. ACL, dizin stabilitesini saglayan onemli baglardan
biridir ve genellikle ani yon degisiklikleri, durma-hizlanma
hareketleri veya dogrudan darbe sonucu zarar gorebilir. Bu tur
yaralanmalar ozellikle futbol, basketbol ve kayak gibi sporlarda
yaygindir. Belirtiler arasinda dizde ani bir bosalma hissi, sislik ve
hareket kisithligi yer alir.




ACL rupturunun tedavisi genellikle iki ana yontemle yapilir: konservatif (cerrahi olmayan) tedavi ve cerrahi
tedavi.

1. Konservatif Tedavi (Cerrahi Olmayan Yaklasim): Fizyoterapi: ACL yirtigli olmayan, ancak dizde hafif destabilite bulunan

hastalar icin fiziksel terapi onerilir. Kas guclendirme,
denge calismalari ve esneklik artirici egzersizler yapillir.

Buz Uygulamasi ve Dinlenme: Yirtik sonrasi sislik ve agriyi azaltmak icin buz uygulamasi yapilir, dizin dinlendirilmesi ve
gerekirse anti-inflamatuar ilaglar kullanilir.

2. Cerrahi Tedavi: Bag Onarimi veya Rekonstruksiyonu: Eger ACL yirtigi ciddi ve dizin fonksiyonlari etkilenmisse, cerrahi

Mmudahale

gerekebilir. Bu durumda yirtik bag, hastanin kendi doku dokusuyla veya sentetik bir materyalle onarilir. Genellikle diz
tendonlari kullanilarak yeni bir bag yapilir. Rehabilitasyon Sureci: Cerrahi mUdahale sonrasi hastalar yogun bir fiziksel

terapi surecine girer. Amac, dizin eski
islevselligine kavusmasini saglamak ve kaslari guclendirerek stabiliteyi artirmaktir.
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Post- Rehap Amac ve Hedefler

A Diz Kaslarinin Guclendirilmesi
A Agrinin ve Sisligin Azaltilmasi

dizin stabilitesini artirarak yeniden yaralanma riskini azaltmak
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Saglik ve Fithess
Antrenmanlarinda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

Diz baglarinin Uzerindeki baskiyl azaltmak icin dogru formda egzersiz
yapmak cok onemlidir. Yanlis teknik, dizin gereksiz yere zorlanmasina

neden olabilir. Ayrica, uygun ayakkabilar ve dizlik gibi koruyucu
ekipmanlar kullanmak da onerilir.

AQirlik kaldirma gibi kuvvet egzersizlerine baslamadan once dizin tam
olarak iyilesmesi saglanmalidir. Yavasca ve kontrollu bir sekilde
direncli egzersizlere gecmek gerekir.




ACL Ruptur'u Sendrom Bireyler icin Temel
Egzersiz Rehberi

ACL yirtigl olan bireyler icin temel egzersiz rehberi, iyilesme surecinin her asamasina gore ozellestirilmis ve dizin
stabilitesini saglamak, kas gucunu artirmak ve yeniden yaralanmalari engellemek amaciyla yapilandirilmalidir. Bu
egzersizler genellikle u¢c ana asamada uygulanir: erken donem, orta donem ve ileri donem. Her asama, egzersizlerin
tard, sikhgl, siddeti ve suresi acisindan farklilik gosterir.

Uyeniz vUcut agirli ile 3 x 15 tekrar kaldirabildiginde 2. Asamaya ilerler. Uyeniz tek tarafli bacak presslerinin 1x 15
tekrarini yapabildiginde ardindan iler seviye egzersiz yonlendirmelerine geciniz.

ACLR sonrasi sonuc olcumlerini optimize etmek icin guc antrenmanina noéromuskuler egitimin eklenmesi

onerilmektedir.




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 1.hafta

Bu surec ilk 4 haftayi icerir.

Isinma: (10-20dk)

Sabit Bisiklet Egzersizi

Leg Press

Tekrar: 10-15, Set: 3-5

Leg Curl

Tekrar: 10 -15, Set: 3 set Tam ekstansiyondan kagin.

Calf Raises (seated+standing)
Tekrar: 10 -15 tekrar, Set: 2

Leg extension

Tekrar: 10 tekrar, Set: 3 ROM ' 90 ile 30 derece arasinda sinirlayin

Standing Terminal knee extension

Tekrar: 25 tekrar, Set: 3-5

Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

lateral raise , chest press, rowing

Soguma
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Hamstring, IT band, Calf ve Quadriceps statik germe ( 20-30 sn )




ORNEK FiITNESS PROGRAMI - 4. Hafta

Bu sUrec¢ 4. haftadan 8.haftaya kadar olan zamandir, ayni zamanda bu asamada tekrar sayisi, sure veya agirhiklari hafif bir artisla yukseltiyoruz. ( 1. hafta
egzersizlerini 5 set olarak ilerlenebilinir.)

Isinma

Sabit bisiklet (sureyi ve yogunlugu arttirin)

Unilateral Leg press
Tekrar:15set: 5

Calf Raise
Tekrar: 25 set : 3

Nordic Hamstring Curl

Tekrar: 6-8, Set: 3 set

Lateral Step Up

3inch step

Wall Squat
Tekrar: 10 set: 2

Leg Raise ( her yone)
Tekrar:10 set: 3

Yumusak zeminde Kosu

Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

lateral raise , chest press, rowing

Soguma

RS

Hamstring, IT band, Calf ve Quadriceps statik germe ( 20-30 sn)




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 8.Hafta ve Sonrasi

Bu suUre¢ Spora dénus fazini icermektedir.

Isinma (10 -20 dk)

Sabit bisiki 2t + dinamik alt ekstremite egzersizleri

Lunges
Tekrar: 10 Set : 3

Piliometrik balistik leg press

Partial Squats
Tekrar: 10 set: 5

Calf Raise
Tekrar;: 25set: 5

Shuttle Run

Soguma
Hamstring, ‘T band, Calf ve Quadriceps statik germe ( 20-30 sn)
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