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Plantar fasciitis, topuk agrisinin en yaygin nedenlerinden
biridir. Plantar fasya, topuk kemigini (kalkaneus) ayak
parmaklarina baglayan kalin bir bag dokusudur. Bu doku,

ayak kemerini destekler ve yurume sirasinda sok emilimine

Plantar fascia —__

yardimci olur.

Plantar fasyanin iltihaplanmasi veya yirtilmasi sonucu
ortaya cikar. Bu durum, ozellikle topukta ve ayak kemerinde

siddetli agriya neden olur.
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Tibbi Tedavi Yontemleri

Dinlenme, soguk

Topuk ve ayak

kompres, tabani kaslarinin

antiinflamatuar guclendirilmesi

ilaclar

(NSAID'ler)

Corticosteroid

e lleri vakalarda
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PRP (platelet-rich
plasma) tedavisi
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Post- Rehap Amac ve Hedefler

Ayak bilegi ve ayak tabani stabilitesinin artirilmasi

Kapali ve acik zincir egzersizleri dahil edilmeli

Ozellikle Peroneallerin glclendirmesini
vurgulayinAyak bilegi ve ayak tabani stabilitesinin
artirilmasi




Post-Rehab Dikkat Edilmesi Gerekenler

- Egzersiz sirasinda agri olusmamalidir.
AQgri hissedildiginde egzersize ara verilmeli ve gerektiginde modifikasyon yapilmalidir.
Yuksek etkili egzersizlerden kacinilmali.

Topuk uzerindeki yukun azaltilmasi amaciyla dinlenme surelerine dikkat edilmelidir.




Saglik ve Fitness
Antrenmanlarinda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

Agn Seviyesi izleme

Egzersizler sirasinda agri seviyesini dikkatle takip edin.

Gerginlik Sinirlari

Hafif gerginlik normal kabul edilirken, siddetli agri durumunda egzersizi
derhal durdurun.

Egzersiz YOonetimi
Duzenli germe ve kuvvetlendirme egzersizleriyle desteklenen bir
program uygulayin.

Dogru Ekipman

Uygun ayakkabi ve ortez kullanimiyla iyilesme surecini hizlandirin.




Plantar Faciitis Sendromlu Bireyler i¢in
Temel Egzersiz Rehberi

e Egzersizlere hafif siddette baslayin ve zamanla yogunlugu artirin.
o Ozellikle germe egzersizlerinde asiri zorlamadan kacinin.
e Egzersizleri her gun duzenli olarak yapmalk, iyllesme surecini hizlandirir. .

e Egzersizlerin dogru sekilde yapildigindan emin olun. Yanlis teknik, agriyi artirabilir veya

yeni yaralanmalara neden olabilir




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 1.hafta

Bu surecg ilk 4 haftayi igerir.

Isinma: (5-10dk)

Tolere edilebilecek duzeyde bisiklet veya yuruyus

Leg Press
Tekrar: 10-15, Set: 2

Leg Curl
Tekrar: 10 -15, Set:2 set

Leg Extension

Tekrar: 10-15, Set: 2 set

Calf Raises (seated+standing)
Tekrar: 10 -15 tekrar, Set: 2

Rubber tubing exercise (dordsal flex / inv / evers)
Tekrar: 10 -15 tekrar, Set: 3
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Ust Ekstremite Egzersizleri
Lat pull down 2 x 10 tekrar.

Shoulder Press 2 x 10 tekrar.

Soguma
Soleus & gastrocnemius statik germe (20-30 sn)
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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.)

Isinma
Hafif tempolu yuruyus (5 dk) + Alt ekstremite Dinamik Esnetme ( 5 dk)

Standing Calf Raise
Tekrar:10 set : 3

Lateral Step Up
Tekrar: 10 set : 3

Stationary Lunge
Tekrar: 10 set : 3

Mini Trambolin
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Ust Vicut Egzersizleri
Rowing 2 x10

Bench press 2x10
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Soguma
Soleus & gastrocnemius statik germe (20-30 sn)




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 8.Hafta ve Sonrasi

Bu sUrec¢ Spora donus fazini icermektedir.

Isinma
Dinamik alt ekstremite egzersizleri (5-10 dk)

Unilateral Standing Calf Raise
Tekrar: 25Set : 5

Shuttle run

Low intensity jogging
Tekrar: 10 set: 3

Unilateral Leg Press
Tekrar: 10 set: 3

Ust viicut Egzersizleri

Genel stabilizasyon i¢in dnerilir.

Soguma
Soleus & gastrocnemius statik germe (20-30 sn)
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Tesekkurler...




