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MCL Rupturu, diz ekleminin i¢ kisminda bulunan medial
kollateral ligamentin kismi veya tam yirtilmasidir. Bu
yaralanma genellikle dizin dis tarafa dogru zorlanmasi

sonucu olusur.
Baslica belirtileri:

o Dizini¢c kisminda siddetli agri
e Sislik ve hassasiyet

e Diz ekleminde dengesizlik

e YUrume ve merdiven inip ¢ikmada zorluk
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Tibbi Tedavi Yontemleri

MCL yaralanmalari, dizin i¢ yan baginda meydana gelen zedelenmelerdir ve genellikle konservatif yontemlerle tedavi

edilir:
1. Konservatif Tedavi (Cerrahi Olmayan Yaklasim):
Dinlenme ve Koruma: Yaralanmis dizi korumak icin aktivite kisitlamasi ve gerekirse dizlik kullanimi onerilir.

Buz Uygulamasi: ilk 48 saat boyunca, her 2-3 saatte bir 15-20 dakika sUreyle buz uygulamasi sislik ve adriyi1 azaltmada
etkilidir.

Kompresyon ve Elevasyon: Dizin elastik bandajla sarilmasi ve kalp seviyesinin Uzerinde tutulmasi sisligi azaltmaya

yardimci olur.
ilac Tedavisi: Nonsteroid antiinflamatuar ilaclar (NSAID'ler) agri ve inflamasyonu kontrol etmek icin kullanilabilir.

2. Cerrahi Tedavi: MCL yaralanmalari genellikle cerrahi gerektirmez. Ancak, diger bag yaralanmalariyla kombine

oldugunda veya ciddi instabilite durumlarinda cerrahi mudahale dUsunulebilir.




Post- Rehap Amac ve Hedefler

1 Dizin stabilitesini yeniden kazanmak

Kas glcunu artirmak

Normal fonksiyonlara dénusu saglamak




Saglik ve Fitness
Antrenmanlarinda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

- Egzersiz sirasinda agri hissediliyorsa, yogunluk azaltilmali veya mola
verilmelidir.

- Medial Kollateral Ligament (MCL) yaralanmalarinda, Genel olarak,
erken dénemde dizin asiri fleksiyonundan kacinilmasi dnerilir.
Ozellikle 90 dereceden fazla diz bukulmesi, MCL Uzerindeki stresi
artirabilir ve iyilesmeyi olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle,
rehabilitasyonun baslangi¢c asamalarinda diz fleksiyonunu 0-90 derece
arasinda sinirlamak genellikle guvenli kabul edilir.

- Diz eklemine ice dogru (medial) baski uygulayan hareketler, MCL
uzerinde ek yuk olusturabilir, bu tur hareketlerden kacinilmalidir.

- Diz fleksiyonunun 90 dereceden fazla oldugu derin comelme veya
squat gibi egzersizler, erken dénemde dnerilmez.

- Ani donme veya bukulme hareketleri, MCL'yi zorlayabilir ve iyilesmeyi
geciktirebilir.




MCL Ruptur'lu Bireyler icin Temel Egzersiz Rehberi

MCL yirtigi rehabilitasyonu Uc temel asamadan olusan kademeli bir strectir. ilk 1-2 haftalik erken dénemde, giinde 2-3
kez 15-20 dakikalik seanslarla agri ve sisligi azaltmaya, eklem hareket acikligini korumaya odaklanilir. 2-6 hafta arasi
guclendirme déneminde, haftada 3-4 gun, 30-45 dakikalik seanslarla quadriceps ve hamstring kas gruplarinin
kuvvetlendirilmesi ve diz stabilitesinin artirilmasi hedeflenir. 6-12 hafta arasi spora dénus doneminde ise, haftada 4-5 gun,
45-60 dakikalik antrenmanlarla fonksiyonel kapasite ve performans maksimum seviyeye cikarilmaya calisilir.

Her asamada egzersiz siddeti, sikligl, suresi ve tipi (FITT prensibi) kademeli olarak artirilmali, agri seviyesi ve diz stabilitesi
surekli degerlendirilmelidir. Ozellikle 90 derece Uzeri diz fleksiyonu ve rotasyonel hareketler, ancak son asamada ve

kontrollt sekilde programa eklenmelidir.



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)



