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Piriformis Sendromu
Piriformis Sendromu Nedir?
Piriformis sendromu, kalçan1n derinliklerinde bulunan 
piriformis kas1n1n s1k1_mas1, iltihaplanmas1 veya gerilmesi 
sonucu olu_an bir durumdur. Bu kas, kuyruk 
sokumundan femur ba_1na uzan1r ve siyatik siniri çevreler. 
Sendrom, kas spazm1 veya enflamasyonun siyatik sinire 
bask1 yapmas1 sonucu ortaya ç1kar.

Belirtileri aras1nda kalçada a�r1, uyu_ma, kar1ncalanma ve 
a�r1n1n bacak boyunca yay1lmas1 yer al1r. Uzun süre 
oturma, merdiven ç1kma ve yo�un fiziksel aktivite sonras1 
_ikayetler artabilir. Genellikle ko_ucular, sporcular ve uzun 
süre oturan ki_ilerde daha s1k görülür.



T1bbi Tedavi Yöntemleri
1laç Tedavisi olarak ;Nonsteroidal Antiinflamatuar 1laçlar (NSAID'ler): 1ltihab1 ve a�r1y1 azaltmak için ,Kas spazmlar1n1 
hafifletmek amac1yla kas gev_eticiler reçete edilebilir.

Fizik Tedavi de ise;

Esneme Egzersizleri: Piriformis kas1n1n esnekli�ini art1rarak sinir üzerindeki bask1y1 azalt1r.

Güçlendirme Egzersizleri: Kalça ve pelvik bölgedeki kaslar1n güçlendirilmesi, kas dengesini sa�lar ve semptomlar1 
hafifletebilir.

Ultrason ve Elektroterapi: A�r1y1 azaltmak ve iyile_meyi h1zland1rmak için kullan1labilir.

Aktivite Modifikasyonu: A�r1y1 tetikleyen aktivitelerden kaç1nmak veya bunlar1 s1n1rlamak önemlidir.

Ergonomik Düzenlemeler: Oturma pozisyonunun düzeltilmesi ve uygun destekleyici ekipmanlar1n kullan1lmas1 
semptomlar1 hafifletebilir.

Cerrahi Müdahale



Post- Rehap Amaç ve Hedefler

1 Kas Dengesini ve Postürü Koruma

2
Esnekli�i ve Mobiliteyi Art1rma

3
Sinir Mobilizasyonunu ve Propriyosepsiyonu Geli_tirme



Sa�l1k ve Fitness 
Antrenmanlar1nda Dikkat 
Edilmesi Gerekenler

Tek tarafl1 bask1y1 art1ran egzersizlerden kaç1n1lmal1,

Hamstring kaslar1n1n gere�inden fazla gerilmesi, siyatik sinirin 
daha fazla irrite olmas1na neden olabilir.

Uzun süren oturma aktivitelerinden kaç1n1n.

Kalça ve bel bölgesindeki yanl1_ hizalanmalar piriformis kas1n1n a_1r1 
kas1lmas1na neden olabilir. Bu sebeple pelvik stabilite egzersizleri 
ve core egzersizleri dahil edilmeli.

Özellikle kalça ekstansör ve kalça abdüktör güçlendirmesi 
vurgulanmal1

Derin Squat ve A_1r1 Kalça D1_ Rotasyonu 1çeren Hareketlerden ilk 
dönemlerde kaç1n1lmal1.



Priformis Sendromlu Bireyler 
için Temel Egzersiz Rehberi
Tüm egzersizler dü_ük yo�unlukta ve a�r1 tolerans1 dahilinde 
gerçekle_meli.

Egzersiz s1ras1nda keskin a�r1 hissedilirse hemen durdurulmal1 ve bir 
sa�l1k uzman1na dan1_1lmal1d1r. Her birey için uygun egzersiz program1 
ki_isel ihtiyaçlara göre özelle_tirilmelidir.



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

1  Is1nma: (5- 10 dk)
Stationary Cycling- (dü_ük direnç)

2 Gluteal Bridge 
Tekrar: 12  , Set: 3

3  Side-Lying Hip Abduction
 Tekrar: 15 , Set: 3 set

4 Clamshell Exercise with Resistance Band
Tekrar: 12 tekrar, Set: 3

5 Standing Hip Extension with Resistance Band 
Tekrar: 10 , Set: 3

6 Bird Dog
Tekrar: 10, Set: 3

7 Dead Bug
Tekrar: 10, Set: 3

8 So�uma 
Seated Piriformis Stretch (20-30 sn, 3 tekrar)



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 ( 15-20 dk)
Elliptical Trainer (orta direnç)

2 Hip Thrust
Tekrar: 12,  set : 3

3 Lateral Band Walks
Tekrar: 15 ad1m,  set : 3

4 Bulgarian Split Squat
Tekrar: 15  set : 3

5 Banded Glute Kickbacks
Tekrar: 12,  set : 3

6 Pallof Press 
Tekrar: 12,  set : 3

7 Side Plank with Hip Abduction
Tekrar: 10,  set : 3

8 So�uma 
piriformis, gluteal kaslar, kalça fleksörleri, bel bölgesi ve adduktor kaslar1 statik germe 



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

1 Is1nma (10 -20 dk)
Rowing Machine  (orta-yüksek direnç)

2 Barbell Hip Thrust
Tekrar: 10 Set : 3-4

3 Single-Leg Romanian Deadlift
Tekrar:10  Set : 3

4 Cable Hip Abduction
Tekrar: 12,  set : 3

5 Box Step-Up with Dumbbells
Tekrar: 12,  set : 3

6 Hanging Knee Raise
Tekrar: 12,  set : 3

7 Plank with Knee Drive
Tekrar: 10,  set : 3

8 So�uma 
piriformis, gluteal kaslar, kalça fleksörleri, bel bölgesi ve adduktor kaslar1 statik germe 


