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Menisküs Y1rt1�1 
Sendromu
Menisküs y1rt1�1, diz ekleminde bulunan ve k1k1rdaktan 
olu_an menisküs yap1s1n1n çe_itli nedenlerle y1rt1lmas1 
durumudur. Genellikle spor aktiviteleri s1ras1nda ani 
dönü_ler, dü_meler veya direkt darbeler sonucu meydana 
gelir. Ya_lanmaya ba�l1 olarak menisküs dokusunun 
zay1flamas1 da y1rt1lma riskini art1rabilir. Y1rt1klar, 
menisküsün farkl1 bölgelerinde ve farkl1 _ekillerde (radyal, 
horizontal, flep vb.) olabilir.

Menisküs y1rt1�1n1n belirtileri aras1nda dizde a�r1, _i_lik, 
hareket k1s1tl1l1�1, kilitlenme hissi ve dizden ses gelmesi yer 
alabilir. A�r1 genellikle aktiviteyle artar ve dinlenmeyle 
azal1r. Baz1 durumlarda, y1rt1k parçalar1 diz eklemi içinde 
s1k1_arak ani kilitlenmelere neden olabilir.



T1bbi Tedavi Yöntemleri
Menisküs y1rt1�1n1n t1bbi tedavisi, y1rt1�1n boyutuna, yerine ve hastan1n genel sa�l1k durumuna ba�l1 olarak farkl1l1k 
gösterebilir. 1lk a_amada konservatif tedavi uygulanabilir. Bu, istirahat etmeyi, buz uygulamay1, a�r1y1 hafifletmek için 
ilaçlar kullanmay1 ve fiziksel terapiyi içerebilir. Fiziksel terapi, diz kaslar1n1 güçlendirmeye ve eklem hareketlili�ini 
art1rmaya yard1mc1 olabilir. E�er konservatif tedavi sonuç vermezse veya y1rt1k büyükse, cerrahi müdahale gerekebilir. 
Cerrahi seçenekler aras1nda menisküs onar1m1 (y1rt1�1n diki_le onar1lmas1) ve menisküs _avk1 (y1rt1k olan menisküs 
dokusunun ç1kar1lmas1) bulunur. Menisküs onar1m1, menisküsün mümkün oldu�unca korunmas1n1 sa�lar, ancak baz1 
durumlarda menisküsün tamam1n1n ç1kar1lmas1 gerekebilir.



Post- Rehap Amaç ve Hedefler

1 Diz ekleminin stabilitesini sa�lamak

2
Diz çevresindeki kaslar1 güçlendirmek

3
Fonksiyonel kapasiteyi art1rmak



Sa�l1k ve Fitness 
Antrenmanlar1nda Dikkat 
Edilmesi Gerekenler
Derin squat, derin lunge gibi hareketler menisküsü zorlayabilir.

Egzersizler s1ras1nda h1zl1 ve ani hareketlerden kaç1n1n,Z1plama, ko_ma, 
ani yön de�i_tirme gerektiren sporlar a.

Özellikle sabit ayakla vücudu döndürmek (Twist hareketleri) 
önerilmez.

Özellikle Vastus Medialis Obliquus (VMO) kas1n1 hedefleyen 
egzersizler yap1lmal1.



Menisküs Y1rt1�1 olan Bireyler için Temel Egzersiz 
Rehberi
Not: Egzersiz program1, bireyin durumuna göre ki_iselle_tirilmelidir.

Tavsiye edilen Egzersiz süresi; ba_lang1ç a_amas1nda, 20 -30 dk olup Setler aras1nda 30-60 saniye dinlenme eklenmeli.

Egzersizler hafif yo�unlukta olmal1, a�r1 s1n1r1n1 a_mamal1.

A�r1 skalas1nda (0-10) 2-3 seviyesini geçmemeli.

1lerleyen dönemlerde A�r1 skalas1nda 4-5 seviyesine kadar ç1k1labilir, ancak a�r1 egzersiz sonras1 24 saat içinde geçmeli.

Egzersiz yo�unlu�u ve süresi kademeli olarak art1r1lmal1. Örne�in, her hafta tekrar say1s1 %10-15 art1r1labilir.

Ba_lang1ç a_amas1nda haftada 3-4 gün , 1lerleyen dönemlerde haftada 4-5 gün egzersiz yap1labilir. Egzersizler aras1nda 
en az 1 gün dinlenme olmal1.



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

1  Is1nma: (5-10dk)
 Yürüyü_ band1nda hafif tempolu yürüyü_ veya sabit bisiklet

2 Extension over towel roll
Tekrar: 10-20  , Set: 1-2

3  Terminal Knee Extension
 Tekrar: 10 -20 , Set: 1-2 set

4 Straight Leg Raises
Tekrar: 10 tekrar, Set: 2

5 Calf Raises
Tekrar: 10-20 tekrar, Set: 2-3

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

7 So�uma 
Hamstring, Calf statik germe ( 20-30 sn ) foam roller kullan1m1 eklenebilinir.



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
 Yürüyü_ band1nda hafif tempolu yürüyü_ veya sabit bisiklet

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

3 Squat 
-(ilk etapta isometric wall squat , box squat ,free squat ,a�1rl1k ile squat, single leg box squat)

4  Bridge
( ilk etapta 1sometric floor bridge- move feet further-1sometric high bridge-marching high bridge- single 
leg high brideg)

5 Clamshells
Tekrar: 10-15  set : 3

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

7 So�uma 
Hamstring, Quadriceps, Calf statik germe ( 20-30 sn )



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

1 Is1nma (10 -20 dk)
Hafif tempolu yürüyü_

2 Single-Leg Squats
Tekrar: 10  Set : 3

3 Lateral Lunges
Tekrar:12  Set : 3

4 Bent knee deadlift
Tekrar: 8-10  set : 3

5 Single Leg Balance 3 (dengesiz yüzey kullan bosu )
30-60 saniye x 2-3 set (her bacak için)

6 Üst Ekstremite Egzersizleri ekleyin 

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


