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Femur bone \

Medial collateral
LCL rUpturd, diz ekleminin dis yan baginin (lateral roamen \ |
kollateral ligament) kismi veya tam yirtilmasidir. Bu bag, '
dizin dis yaninda bulunur ve uyluk kemigini (femur) baldir
kemigine (fibula) baglar.

Baslica ozellikleri:

e Dizin dis tarafinda siddetli agri
Tibia bone /

e Eklem stabilitesinde azalma
o Diz ekleminde sislik ve hassasiyet

e YUrume ve merdiven inip ¢ctkmada zorluk

Bu yaralanma genellikle dizin i¢ tarafa dogru zorlanmasi
veya dogrudan dis taraftan gelen darbe sonucu olusur.
Spor yaralanmalari ve trafik kazalari en sik gorulen

nedenlerdir.
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Tibbi Tedavi Yontemleri

LCL rUptUrunun tedavisi genellikle iki ana yontemle yapilir: konservatif (cerrahi olmayan) tedavi ve cerrahi tedavi.
Konservatif Tedavi (Cerrahi Olmayan Yaklasim):

e Fizik Tedavi: LCL yaralanmalarinda, dizin stabilitesini artirmak ve kaslari gluclendirmek amaciyla fizik tedavi uygulanir.

Bu surecte, kuadriseps ve hamstring kaslarini guclendiren egzersizler, denge calismalari ve esneklik artirict hareketler
yer alir.

e Buz Uygulamasi ve Dinlenme: Yaralanma sonrasi sislik ve agriyl azaltmak icin buz uygulamasi yapllir. Dizin
dinlendirilmesi ve gerekirse anti-inflamatuar ilaclarin kullanimi énerilir.

Cerrahi Tedavi:

e Bag Onarimi veya Rekonstriksiyonu: Eger LCL yirtigi ciddi ise ve dizin fonksiyonlari etkilenmisse, cerrahi mtdahale
gerekebilir. Bu durumda yirtik bag, hastanin kendi dokusuyla veya sentetik bir materyalle onarilir.

e Rehabilitasyon Sireci: Cerrahi mudahale sonrasi hastalar, dizin eski islevselligine kavusmasini saglamak ve kaslari
guclendirerek stabiliteyi artirmak amaciyla yogun bir fizik tedavi sUrecine girerler.



Post- Rehap Amac ve Hedefler

Diz cevresindeki kas gruplarini (6zellikle kuadriseps ve hamstring kaslarini)

1
guclendirmektir
2
Dizin stabilitesini arttirmak
\\\

Yeniden yaralanma riskini azaltmak




Saglik ve Fitness
Antrenmanlarinda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

LCL yaralanmalarinda, dizin dis yanina asiri yuk bindiren hareketlerden
kacinilmalidir. Ozellikle varus (ice dogru) stres olusturan egzersizler
dizin dis yan bagini zorlayabilir. Bu nedenle, lateral hareketler kontrollu
bir sekilde yapilmali ve ani yon degisikliklerinden kacinilmalidir.



LCL Ruptur'd Sendrom Bireyler i¢cin Temel Egzersiz
Rehberi

e Diz fleksiyonu sirasinda kontrollU ve agrisiz hareketler tercih edilmelidir.

e Tipik olarak, erken iyilesme doneminde fleksiyon acisi 90 dereceyi asmamalidir. 90 derece Uzerindeki acilar, LCL
Uzerinde asiri stres yaratabilir.

e Asiri Diz fleksiyon (>120 derece), 6zellikle aktif dinamik hareketlerle kombine edilirse, igament Uzerinde fazladan yuk
olusturabilir ve iyilesme surecini olumsuz etkileyebilir.

e YUksek darbe iceren egzersizler (6rnegin ziplamalar veya kosu).Yan baskiya neden olabilecek hareketler (6rnegin diz
uzerinde lateral stres olusturan yan cikis hareketleri) Erken dénemde agir direncle yapilan agirlik egzersizleri
sakincalidir.




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 kacin.

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

Hamstring, IT band, Calf ve Quadriceps 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

Sabit bisiklet (sureyi ve yogunlugu arttirin)

2 Unilateral Leg press
Tekrar: 15 set:5

3 Calf Raise
Tekrar: 25 set: 3

A Eccentric single Leg curl
Tekrar:15 set: 3

5 Lateral Step Up
31nch step
8 Multi - Hip

Her yone , set:3

7 Yumusak zeminde Kosu

8 Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

lateral raise , chest press, rowing

g Soguma

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



ORNEK FITNESS PROGRAMI - 8.Hafta ve Sonrasi

Bu siire¢ Spora donus fazini icermektedir.

1 Isinma (10 -20 dk)

Sabit bisiklet + dinamik alt ekstremite egzersizleri

2 Lunges
Tekrar: 10 Set : 3

3 Piliometrik balistik leg press

A Partial Squats
Tekrar:10-15 set:5

5 Calf Raise
Tekrar: 25 set:5

8 Agility Drills Brace On (shuttle run & Hop test)

7 Soguma

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



