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Hamstring Y1rt1�1 
Sendromu
Hamstring y1rt1�1, hamstring kas grubunda (biceps 
femoris, semitendinosus, semimembranosus) meydana 
gelen zorlanma veya y1rt1lmalard1r. Bu kaslar, kalça eklemi 
ve diz eklemi aras1nda yer al1r ve diz fleksiyonu ile kalça 
ekstansiyonunda görevlidir. Y1rt1klar genellikle ani 
deparlar, h1zlanma veya yava_lama gibi yüksek h1zl1 
hareketler s1ras1nda olu_ur.

Nedenleri:

Yetersiz 1s1nma1.

Kas yorgunlu�u2.

Zay1f hamstring kaslar13.

Kötü esneklik4.

Önceki hamstring yaralanmalar15.



T1bbi Tedavi Yöntemleri
Hamstring y1rt1lmalar1nda tedavi hedefi, iyile_me sürecini h1zland1rmak, kas gücünü ve esnekli�i geri kazand1rmak, 
yaralanma bölgesini stabilize etmek ve tekrarlayan yaralanmalardan korunmakt1r. Ki_isel sa�l1k uzman1n1z a_a�1daki 
tedavi yöntemlerini önerebilir:

" Dinlenme, so�uk uygulama, kompresyon ve elevasyon (RICE) yöntemi.

" Hafif germe egzersizleri.

" A�r1 yönetimi için non-steroidal anti-inflamatuar ilaçlar (NSAID).

" Fizik tedavi.

" Destek ekipmanlar1 veya bandajlama.



Post- Rehap Amaç ve Hedefler

1  Hamstring kaslar1n1n dayan1kl1l1�1n1 art1rmak

2
Baca�1n genel kuvvetini geli_tirmek

3
Bacak, kalça ve gövde stabilitesini sa�lamak

4 Denge ve koordinasyonu iyile_tirerek yeniden yaralanma 
riskini azaltmak



Sa�l1k ve Fitness 
Antrenmanlar1nda Dikkat 
Edilmesi Gerekenler
" Egzersizler, gerekli durumlarda %40 yo�unlukta 5 dk ile 
ba_lanabilinir.

" E�er y1rt1k derecesi yüksekse, dü_ük yo�unluklu ve stabilize edici 
programlar uygulanmal1d1r.

" Direnç egzersizleri, 1RM9in %50-759ine kadar yüklenerek, ilerleme 
a_amal1 yap1lmal1d1r.

" Core stabilizasyonu ve alt ekstremite esnekli�ine odaklan1lmal1d1r.

" Tekrar eden yaralanmalardan korunmak için, özellikle 1s1nma 
sürecine dikkat edilmelidir.

Özellikle 8. hafta ve sonras1nda, statik esneme yerine dinamik esneklik 
egzersizlerini art1rmaya odaklanmal1y1z , ayn1 zamanda Her bir 
a_aman1n sonunda ilerlemeyi de�erlendirebilmek için: 8A�r1s1z tekrar 
say1s1 artt1 m1? Hamstring kas1n1n esnekli�i ve dayan1kl1l1�1 geli_ti mi?' 
kontrolü sa�lanmal1.



Hamstring Y1rt1�1 olan Bireyler için Temel Egzersiz 
Rehberi
 (Bu rehber genel bilgi amaçl1d1r. Her bireyin iyile_me süreci farkl1d1r ve ki_iselle_tirilmi_ bir program 
içerir)

" Antrenman Tipi: tempolu / kuvvet ve kardiyo

" S1kl1k: Haftada 2-3 gün.

" Yo�unluk: 1 RM 8nin %50-75 i (kardiyo & kuvvet çal1_malar1 için )

" Süre: Yava_ ilerleyen 2 yakla_1m ile önce süre , süre sonunda %5-10 yo�unluk olacak _ekilde belirlenmeli.

A�1rl1k Antrenman1 ;

" Setler ve Tekrarlar: 2-3 Set , 10-15 tekrar, haftada 2-3 gün.

" 1zleme ve 1lerleme: A_amal1 ilerlemeli, postüral kontrol önemlidir.

" Önerilen Hareketler: Gluteal Bridge, hamstring curl, core stabilizasyon egzersizleri.



ÖRNEK F1TNESS PROGRAMI - 1.hafta
Bu süreç  ilk 4 haftay1 içerir.

1  Is1nma: (5-10dk)
 Hafif tempolu yürüyü_ veya bisiklet + Hamstring germe ( 10-15 tekrarl1) (hareketler yava_ olmal1)

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

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

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

Limitli ROM . Full ekstansiyondan kaç1n1n.

5 Üst Ekstremite Egzersizleri ekleyin 
lateral raise , chest press, rowing

6 So�uma 
Gluteal, Hip fleksör, hamstring statik germe ( 20-30 sn)



ÖRNEK F1TNESS PROGRAMI - 4. Hafta
Bu süreç 4. haftadan 8.haftaya kadar olan zamand1r, ayn1 zamanda bu a_amada tekrar say1s1, süre veya a�1rl1klar1 
hafif bir art1_la yükseltiyoruz.  ( 1. hafta egzersizlerini 5 set olarak ilerlenebilinir.)

1 Is1nma
 Dinamik Hamstring germe (10 -15 tekrarl1)

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

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

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

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

6 Üst Ekstremite Egzersizleri ekleyin 
lateral raise , chest press, rowing

7 So�uma 
Hamstring, kalça ve quadriceps germe (her germe 20-30 saniye)



ÖRNEK F1TNESS PROGRAMI - 8.Hafta ve Sonras1
Bu süreç Spora dönü_ faz1n1 içermektedir.

1 Is1nma (10 -20 dk)
Hafif tempolu yürüyü_

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

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

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

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

6 So�uma 
Statik veya PNF hamstring ve quadriceps esnetme hareketleri, her germe 20-30 saniye


