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Semitendinosus/Biceps

Hamstring yirtigl, hamstring kas grubunda (biceps
femoris, semitendinosus, semimembranosus) meydana
gelen zorlanma veya yirtilmalardir. Bu kaslar, kalca eklemi
ve diz eklemi arasinda yer alir ve diz fleksiyonu ile kalca
ekstansiyonunda gorevlidir. Yirtiklar genellikle ani
Semitendinosus

deparlar, hizlanma veya yavaslama gibi yuksek hizli
hareketler sirasinda olusur.

Nedenleri:

—

Yetersiz Isinma

Kas yorgunlugu

ZayIf hamstring kaslari

Kotu esneklik
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Onceki hamstring yaralanmalari



Tibbi Tedavi Yontemleri

Hamstring yirtilmalarinda tedavi hedefi, iyilesme surecini hizlandirmak, kas gucunu ve esnekligi geri kazandirmak,
yaralanma bolgesini stabilize etmek ve tekrarlayan yaralanmalardan korunmaktir. Kisisel saglik uzmaniniz asagidaki

tedavi yontemlerini dnerebilir:

- Dinlenme, soguk uygulama, kompresyon ve elevasyon (RICE) yontemi.
- Hafif germe egzersizleri.

- Agri yonetimi icin non-steroidal anti-inflamatuar ilaclar (NSAID).

- Fizik tedavi.

- Destek ekipmanlari veya bandajlama.



Post- Rehap Amac ve Hedefler

1 Hamstring kaslarinin dayanikliligini artirmak

Bacagin genel kuvvetini gelistirmek

Bacak, kalca ve gdvde stabilitesini saglamak

4 Denge ve koordinasyonu iyilestirerek yeniden yaralanma

riskini azaltmak




- Egzersizler, gerekli durumlarda %40 yogunlukta 5 dk ile
baslanabilinir.

- Eger yirtik derecesi yuksekse, dusuk yogunluklu ve stabilize edici

programlar uygulanmalidir.

- Direnc egzersizleri, IRM'in %50-75'ine kadar yuklenerek, ilerleme

asamali yapilmaldir.
- Core stabilizasyonu ve alt ekstremite esnekligine odaklaniimalidir.

- Tekrar eden yaralanmalardan korunmak icin, 6zellikle iIsinma
surecine dikkat edilmelidir.

Ozellikle 8. hafta ve sonrasinda, statik esneme yerine dinamik esneklik
egzersizlerini artirmaya odaklanmaliyiz, ayni zamanda Her bir
asamanin sonunda ilerlemeyi degerlendirebilmek icin: ‘Agrisiz tekrar
sayisl artti mi? Hamstring kasinin esnekligi ve dayanikliligr gelisti mi?'

kontrolU saglanmal..



Hamstring Yirtigi olan Bireyler i¢cin Temel Egzersiz
Rehberi

(Bu rehber genel bilgi amachdir. Her bireyin iyilesme siireci farklidir ve kisisellestirilmis bir program
icerir)

- Antrenman Tipi: tempolu / kuvvet ve kardiyo
- Sikhik: Haftada 2-3 gun.
- Yogunluk: 1 RM ‘nin %50-75 i (kardiyo & kuvvet calismalariicin)

- Sure: Yavas ilerleyen 2 yaklasim ile 6nce sure , sUre sonunda %5-10 yogunluk olacak sekilde belirlenmeli.

Adirhk Antrenmani ;

- Setler ve Tekrarlar: 2-3 Set , 10-15 tekrar, haftada 2-3 gun.
- izleme ve ilerleme: Asamali ilerlemeli, postiiral kontrol nemlidir.

- Onerilen Hareketler: Gluteal Bridge, hamstring curl, core stabilizasyon egzersizleri.




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 1.hafta

Bu surec¢ ilk 4 haftayi icerir.

1 Isinma: (5-10dk)

Hafif tempolu yuruyus veya bisiklet + Hamstring germe ( 10-15 tekrarli) (hareketler yavas olmali)

2 Gluteal Bridge
Tekrar: 10-15 , Set: 2

3 Mini Squat
Tekrar: 10 -15, Set: 2 set

A Straight Leg Raise
Tekrar: 10-15 tekrar, Set: 2

Limitli ROM . Full ekstansiyondan kacinin.

5 Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

lateral raise , chest press, rowing

6 Soguma

Gluteal, Hip fleksor, hamstring statik germe ( 20-30 sn)




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 4. Hafta

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

1 Isinma

Dinamik Hamstring germe (10 -15 tekrarl)

2 Band Hamstring Curl:
Tekrar: 10-15 set: 2-3

3 Lunge
Tekrar: 10-15 set :2- 3 (her bacak icin)

A Swiss Ball Hamstring Curl
Tekrar:10-15 set: 2-3

5 Single Leg Deadlift
Tekrar: 10-15 set: 2

6 Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

lateral raise , chest press, rowing

7 Soguma

Hamstring, kalca ve quadriceps germe (her germe 20-30 saniye)




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 8.Hafta ve Sonrasi

Bu siire¢ Spora donus fazini icermektedir.

1 Isinma (10 -20 dk)

Hafif tempolu yuruyus

2 Romanian Deadlift
Tekrar: 10-15 Set:2-3

3 Step-Up with Dumbbell
' Tekrar:10-12 Set:2-3

A Nordic Hamstring Curl:
Tekrar: 8-10 set: 3

5 Single-Leg Squat (Destekle)
Tekrar: 10 set: 2

8 Soguma

Statik veya PNF hamstring ve quadriceps esnetme hareketleri, her germe 20-30 saniye



