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Patella Femoral
Sendromu

Patella femoral sendrom (diz 6nu agrisi olarak da bilinir),

Patella

diz kapagi (patella) ile uyluk kemigi (femur) arasindaki
eklemde meydana gelen agridir. Bu sendrom, diz
kapaginin normal hareket duzeninin bozulmasi sonucu
ortaya cikar.

Patella femoral sendromun cesitli nedenleri olabilir:

Diz Kapagi Hizalanma Sorunlari: Diz kapagdinin oluk
icinde dogru pozisyonda olmamasi.

Kas Zayifligi veya Dengesizligi: Ozellikle quadriceps
(uyluk 6nu kaslari) ve kalca kaslarindaki zayiflik veya

dengesizlik.

Asiri Kullanim ve Tekrarlayan Hareketler: Kosu, ziplama
gibi aktivitelerde dizin asiri kullanilmasi.

Travma: Dize alinan dogrudan darbeler veya
yaralanmalar.

Esneklik Eksikligi: Uyluk, hamstring ve baldir kaslarindaki
esneklik eksikligi.



Tibbi Tedavi Yontemleri

Patella femoral sendromunun tibbi tedavisinde cesitli ydntemler uygulanabilir. Tedavi, genellikle agriyi azaltmaya,
inflamasyonu kontrol altina almaya ve dizin normal fonksiyonunu geri kazandirmaya yoneliktir. Baslica tibbi tedavi

yontemleri ise;

« ilag Tedavisi: Agri kesiciler (parasetamol gibi) ve nonsteroidal antiinflamatuar ilaclar (NSAID'ler, ibuprofen gibi) agriyi
ve inflamasyonu azaltmak icin kullanilabilir. Siddetli durumlarda, doktor kortikosteroid enjeksiyonlari dnerebilir, ancak
bu genellikle uzun sureli bir cézum degildir.

e Fizik Tedavi: Fizyoterapistler, diz cevresindeki kaslari glclendirmek, esnekligi artirmak ve dizin dodru hizalanmasini
saglamak icin ozel egzersizler ve teknikler uygularlar. Bu, quadriceps kaslarini (6zellikle vastus medialis obliquus -
VMO) ve kalca kaslarini guclendirmeyi icerir. Ayrica, hamstring ve baldir kaslarinin esnekligini artirmaya yonelik germe

egzersizleri de dnemlidir.

o Dizlik Kullanimi: Diz kapadini desteklemek ve stabilize etmek icin dizlikler kullanilabilir. Ozellikle patella'yr dogru
pozisyonda tutmaya yardimci olan patellar stabilizasyon dizlikleri faydali olabilir.

e Enjeksiyonlar: Bazi durumlarda, doktorlar hyaluronik asit enjeksiyonlari veya platelet-rich plasma (PRP) enjeksiyonlari
gibi tedavi yontemlerini onerebilirler. Hyaluronik asit, eklem sivisinin viskozitesini artirarak surtUnmeyi azaltir. PRP
enjeksiyonlari ise iyilesmeyi hizlandirmak icin kullanilir.

e Cerrahi Tedavi: Nadiren, konservatif tedaviler basarisiz oldugunda cerrahi secenekler dustunulebilir. Cerrahi yontemler
arasinda lateral retinakuler gevsetme (diz kapaginin dis tarafindaki baglarin gevsetilmesi), tibial tuberkul transferi (diz
kapagl tendonunun baglandigi kemik parcasinin yerinin degistirilmesi) ve kikirdak onarimi yer alabilir.



Post- Rehap Amac ve Hedefler

1\ Agri Yonetimi
2
Diz fonksiyonunu iyilestirme
3
Kas dengesizliklerini giderme




Leg extension hareketinin tam eklem hareket acikliginda yapilmasi ile,
diz kapagina fazla yuk bindirebilir ve agriyi artirabiliriz, bu yuzden
Hareket acikhgr agrisiz bir seviyede sinirli tutulmali. Ornegdin, (leg
extension) hareketi yapilirken asiri yuk ve tam ekstensiyondan
kaciniimali.

Kosu, ziplama gibi diz eklemine ani ve yuksek yuk bindiren

hareketlerden kacinilmali.

Leg curl ve leg extension egzersizlerinde hareket acikhgini agrisiz
aralikta sinirlayin.

Leg press yaparken diz Uzerine binen yuku kontrol edin.

Egzersizler agrisiz bir hareket araliginda yapilmali ve agri varsa

yogunluk dusurulmeli.

Egzersizlerde hem IT bandinin esnekligini artirmayr hem de VM'yi aktif
calistirmayi hedefleyin. Bu, patella hizalanmasini iyilestirir.




PFS, dogru bir sekilde yonetilmezse agrinin kronik hale gelmesine
neden olabilir. Ancak, kas dengesizliklerini duzeltmek ve dizin
stabilitesini artirmak icin yapilandirilmis bir egzersiz programi
uygulandiginda, agri azalir ve birey gunluk aktivitelerini agrisiz bir
sekilde yapabilir. Egzersiz programi, diz ekleminin stabilitesini
artirmayi, agriyl azaltmayi ve yeniden yaralanmalari dnlemeyi hedefler.
Bu program, ézellikle quadriseps (vastus medialis) ve kalca cevresi
kaslarinin guclendirilmesine, noromuskuler kontrolUn gelistirilmesine

ve diz Uzerindeki baskiyl azaltmaya odaklanir.




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 1.hafta

Bu surec¢ ilk 4 haftayi icerir.

1 Isinma: (10-20 dk)
Sabit bisiklet
2 Leg Press (bilateral)

Tekrar: 10 , Set: 3

3 Standing Terminal knee extension
Tekrar: 25, Set: 3 set

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

5 Leg Raise - (her yone)
Tekrar: 15, Set: 3

8 Deadbug
Tekrar: 12, Set: 3

7 Soguma

Hamstring, IT band ,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 ( siireyi ve yogunlugu arttirin)
Sabit bisiklet
2 Leg Press

Tekrar: 10, set: 3

3 Leg Curl
Tekrar: 10, set: 3

A Leg Extension

limitli Rom) 0-30 derece

Tekrar: 10-12, set: 3

5 Mini Wall Squat
Tekrar: 10, set: 2

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 - 8.Hafta ve Sonrasi

Bu siire¢ Spora donus fazini icermektedir.

1 Isinma (10 -20 dk)

Hafif tempolu yuruyus

2 Eccentric Leg Extension
Tekrar:12 Set : 3

3 Eccentric Leg Curl
Tekrar12 Set:3

4 Leg Press —( unilateral)
Tekrar: 10, set: 5

5 Lateral Step Up - (4 inch)

Tekrar: 8, set: 2
8 Ust Ekstremite Egzersizleri ekleyin

7 Soguma

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



