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PCL RuUpturdy, diz ekleminin arkasinda bulunan ve
stabilizasyonunda énemli rol oynayan arka capraz bagin
kopmasi durumudur. Bu yaralanma tipi genellikle spor
aktiviteleri, trafik kazalari veya dusme sonucu olusan
travmalar nedeniyle meydana gelir.

Bu sendrom, ozellikle dizin arka kisminda agri, sislik ve
hareket kisitliligi gibi belirtilerle kendini gosterir.
Hastalarin cogu, merdiven inip ¢ikarken veya yokus asagi -
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Tibbi Tedavi Yontemleri

Konservatif Tedavi

Hafif ve orta siddetteki PCL yaralanmalarinda tercih
edilir. RICE protokolU (Rest-lce-Compression-
Elevation), fizik tedavi ve rehabilitasyon programi
uygulanir.

Cerrahi Tedavi

Ciddi yaralanmalarda, tam kopmalarda ve diger bag
yaralanmalarinin eslik ettigi durumlarda artroskopik
cerrahi ile bag rekonstruksiyonu yapilir.




Post- Rehap Amac ve Hedefler

1\ ROM'uU iyilestirin
2
Quadriceps ve Hamstring gucunu iyilestirin
3
Genel bacak gucunu arttirin




Saglik ve Fitness
Antrenmanlarinda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

e 90°nin Uzerinde asiri diz fleksiyonundan kaginin
e AQgirlik iceren faaliyetler icin gerekirse rotasyon destegdi kullanin

e Sislik olup olmadigini kontrol edin sisme gelisirse egzersiz
yogunlugunu azaltin

e Kapali zincir faaliyetleri daha iyi ve daha islevseldir




kacinin.

Genel Giivenlik Onlemleri

Egzersizlere baslamadan énce uygun isinma yapin.

Her egzersiz seansi 5-10 dakikalik hafif kardiyovaskuler

aktivite ile baslamalidir. Egzersiz sirasinda herhangi
bir agri veya rahatsizlik hissederseniz hemen durun.

Egzersiz Programi ilerleme Kriterleri

Egzersiz yogunlugunu ve suresini kademeli olarak
artirin. ilk haftalarda gunde 15-20 dakika ile baslayip,

tolerans gelistikce sureyi artirabilirsiniz.

PCL Ruptur'lu Bireyler i¢cin Temel Egzersiz Rehberi

(Bu rehber genel bilgi amachdir. Her bireyin iyilesme siireci farkhidir ve kisisellestirilmis bir program
igerir)

Tum egzersizler agri siniri icinde yapilmali ve doktor kontrolUnde ilerlemelidir. Ani hareketlerden ve asiri yuklenmeden

Onerilen Egzersiz Tiirleri

DuUsuUk etkili kardiyovaskuler egzersizler (yuzme,
eliptik), Baslangicta kisa sureli ve dusuk yogunluklu
egzersizlerle baslayin.Acik zincir diz fleksiyonundan
kacinin.

Kacinilmasi Gereken Aktiviteler

Agir squat, deadlift gibi agirlik egzersizleri, yUksek
etkili aerobik aktiviteler, ani yon degisimleri
gerektiren sporlar ve uzun sureli kosulardan
kacinilmalidir. Ozellikle iyilesme strecinin ilk

donemlerinde bu aktiviteler risklidir.




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 1.hafta

Bu surec¢ ilk 4 haftayi icerir.

1 Isinma: (10-20dk)

Sabit Bisiklet Egzersizi (asiri diz fleksiyonundan kacin)

2 Leg Press
Tekrar: 10-15 , Set: 3-5

80 derece Ustu diz fleksiyonundan kagin.

3 Leg Curl
Tekrar: 10 -15, Set: 3 set

80 derece Ustu diz fleksiyonundan kacin.

A Leg extension
Tekrar: 10 tekrar, Set: 3

Limitli ROM . Full ekstansiyondan kacinin.

5 Standing Terminal knee extension
Tekrar: 25 tekrar, Set: 3-5

6 Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

lateral raise , chest press, rowing

7 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 Standing Calf Raise
Tekrar: 25 set: 3

A Single Leg curl
Tekrar:15 set: 3

Limitli Rom 80 derece.

5 Lateral Step Up
3 1nch step
8 Multi - Hip

Her yone, set 3

7 Yumusak zeminde Kosu

8 Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

lateral raise , chest press, rowing

g9 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)

Stationary Biking Interval Training

2 Kismi squat
Tekrar: 10 Set : 3

3 Piliometrik balistik leg press

A Calf Raise
Tekrar: 25 set:5

5 Agility Drills Brace On (shuttle run & Hop test)
6 Circuit Training
7 Soguma

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



