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Meniskus Yirtig
Sendromu

Meniskus yirtigi, diz ekleminde bulunan ve kikirdaktan
olusan meniskus yapisinin ¢esitli nedenlerle yirtiimasi
durumudur. Genellikle spor aktiviteleri sirasinda ani
donusler, dusmeler veya direkt darbeler sonucu meydana
gelir. Yaslanmaya bagli olarak meniskus dokusunun
zayiflamasi da yirtilma riskini artirabilir. Yirtiklar,
meniskusun farkl bolgelerinde ve farkli sekillerde (radyal,
horizontal, flep vb.) olabilir.

MeniskuUs yirtiginin belirtileri arasinda dizde agri, sislik,
hareket kisithhgi, kilitlenme hissi ve dizden ses gelmesi yer
alabilir. Agri genellikle aktiviteyle artar ve dinlenmeyle
azalir. Bazi durumlarda, yirtik parcalari diz eklemi icinde
sikisarak ani kilitlenmelere neden olabilir.
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Tibbi Tedavi Yontemleri

MeniskUs yirtiginin tibbi tedavisi, yirtigin boyutuna, yerine ve hastanin genel saglik durumuna bagli olarak farkhhk
gosterebilir. ilk asamada konservatif tedavi uygulanabilir. Bu, istirahat etmeyi, buz uygulamayi, agriyi hafifletmek icin
ilaclar kullanmayi ve fiziksel terapiyi icerebilir. Fiziksel terapi, diz kaslarini guclendirmeye ve eklem hareketliligini
artirmaya yardimci olabilir. EGer konservatif tedavi sonu¢ vermezse veya yirtik buyukse, cerrahi mudahale gerekebilir.
Cerrahi secenekler arasinda meniskus onarimi (yirtigin dikisle onarilmasi) ve meniskus savki (yirtik olan meniskus
dokusunun cikarilmasi) bulunur. Meniskus onarimi, meniskisin mumkun oldugunca korunmasini saglar, ancak bazi

durumlarda meniskUsun tamaminin ¢ikarilmasi gerekebilir.




Post- Rehap Amac ve Hedefler

1 Diz ekleminin stabilitesini saglamak

Diz cevresindeki kaslari guclendirmek

Fonksiyonel kapasiteyi artirmak




Derin squat, derin lunge gibi hareketler meniskusu zorlayabilir.

Egzersizler sirasinda hizli ve ani hareketlerden kacinin,Ziplama, kosma,

ani yon degistirme gerektiren sporlar a.

Ozellikle sabit ayakla vicudu déndurmek (Twist hareketleri)

onerilmez.

Ozellikle Vastus Medialis Obliquus (VMO) kasini hedefleyen

egzersizler yapilmali.




Meniskus Yirtigi olan Bireyler icin Temel Egzersiz
Rehberi

Not: Egzersiz programi, bireyin durumuna gore kisisellestirilmelidir.

e Tavsiye edilen Egzersiz suresi; baslangi¢c asamasinda, 20 -30 dk olup Setler arasinda 30-60 saniye dinlenme eklenmeli.
e Egzersizler hafif yogunlukta olmali, agri sinirini asmamal.

e AQgriskalasinda (0-10) 2-3 seviyesini gecmemeli.

o ilerleyen déonemlerde Agri skalasinda 4-5 seviyesine kadar cikilabilir, ancak agri egzersiz sonrasi 24 saat icinde gecmeli.
e Egzersiz yogunlugu ve suresi kademeli olarak artiriimali. Ornegdin, her hafta tekrar sayisi %10-15 artirilabilir.

e Baslangic asamasinda haftada 3-4 gun, ilerleyen dénemlerde haftada 4-5 gun egzersiz yapilabilir. Egzersizler arasinda
en az1gun dinlenme olmali.



ORNEK FITNESS PROGRAMI - 1.hafta

Bu surec¢ ilk 4 haftayi icerir.

1 Isinma: (5-10dk)

YUruyus bandinda hafif tempolu yUruyus 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

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

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

8 Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

lateral raise , chest press, rowing

7 Soguma

Hamstring, Calf statik germe ( 20-30 sn ) foam roller kullanimi eklenebilinir.




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

YUruyus bandinda hafif tempolu yUruyus veya sabit bisiklet

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

3 Squat

-(ilk etapta isometric wall squat , box squat ,free squat ,agirlik ile squat, single leg box squat)

A Bridge

(ilk etapta 1Isometric floor bridge- move feet further-isometric high bridge-marching high bridge- single
leg high brideg)

5 Clamshells
Tekrar: 10-15 set: 3

6 Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

lateral raise , chest press, rowing

7 Soguma

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



ORNEK FITNESS PROGRAMI - 8.Hafta ve Sonrasi

Bu siire¢ Spora donus fazini icermektedir.

1 Isinma (10 -20 dk)

Hafif tempolu yuruyus

2 Single-Leg Squats
Tekrar: 10 Set:3

3 Lateral Lunges
Tekrarl2 Set: 3

A Bent knee deadlift

Tekrar: 8-10 set: 3

5 Single Leg Balance - (dengesiz yiizey kullan bosu )

30-60 saniye x 2-3 set (her bacak icin)

8 Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

7 Soguma

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



