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Piriformis Sendromu

Piriformis Sendromu Nedir?

Piriformis sendromu, kalcanin derinliklerinde bulunan
piriformis kasinin sikismasi, iltihaplanmasi veya gerilmesi

sonucu olusan bir durumdur. Bu kas, kuyruk

sokumundan femur basina uzanir ve siyatik siniri cevreler.

Sendrom, kas spazmi veya enflamasyonun siyatik sinire
baski yapmasi sonucu ortaya cikar.

Belirtileri arasinda kalcada agri, uyusma, karincalanma ve
agrinin bacak boyunca yayilmasi yer alir. Uzun sUre
oturma, merdiven ¢cikma ve yogun fiziksel aktivite sonrasi
sikayetler artabilir. Genellikle kosucular, sporcular ve uzun
sure oturan kisilerde daha sik gorulur.
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Tibbi Tedavi Yontemleri

« ilag Tedavisi olarak ;Nonsteroidal Antiinflamatuar ilaclar (NSAID'ler): iltihabi ve agriyi azaltmak icin ,Kas spazmlarini
hafifletmek amaciyla kas gevseticiler recete edilebilir.

e Fizik Tedavi de ise;
Esneme Egzersizleri: Piriformis kasinin esnekligini artirarak sinir Gzerindeki baskiyi azaltir.

Guclendirme Egzersizleri: Kalca ve pelvik bolgedeki kaslarin guclendirilmesi, kas dengesini saglar ve semptomlari
hafifletebilir.

Ultrason ve Elektroterapi: AJriyi azaltmak ve iyilesmeyi hizlandirmak icin kullanilabilir.
Aktivite Modifikasyonu: AJriyi tetikleyen aktivitelerden kacinmak veya bunlari sinirlamak énemlidir.

Ergonomik Duzenlemeler: Oturma pozisyonunun duzeltilmesi ve uygun destekleyici ekipmanlarin kullaniimasi

semptomlari hafifletebilir.

e Cerrahi Mudahale



Post- Rehap Amac ve Hedefler

1 Kas Dengesini ve Posturt Koruma

Esnekligi ve Mobiliteyi Artirma

Sinir Mobilizasyonunu ve Propriyosepsiyonu Gelistirme




Saglik ve Fitness
Antrenmanlarinda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

o Tek tarafli baskiyi artiran egzersizlerden kacinilmal,

e Hamstring kaslarinin gereginden fazla gerilmesi, siyatik sinirin
daha fazla irrite olmasina neden olabilir.

e Uzun sUren oturma aktivitelerinden kac¢inin.

e Kalca ve bel bolgesindeki yanlis hizalanmalar piriformis kasinin asiri
kasilmasina neden olabilir. Bu sebeple pelvik stabilite egzersizleri
ve core egzersizleri dahil edilmeli.

o Ozellikle kalca ekstansor ve kalca abduktor gluclendirmesi
vurgulanmali

e Derin Squat ve Asiri Kalca Dis Rotasyonu iceren Hareketlerden ilk
donemlerde kaginilmal.




Priformis Sendromlu Bireyler
icin Temel Egzersiz Rehberi

Tum egzersizler dusuk yogunlukta ve agri toleransi dahilinde
gerceklesmeli.

Egzersiz sirasinda keskin agri hissedilirse hemen durdurulmali ve bir
saglik uzmanina danisiimalidir. Her birey icin uygun egzersiz programi
kisisel ihtiyaclara gore ozellestirilmelidir.




ORNEK FITNESS PROGRAMI - 1.hafta

Bu surec¢ ilk 4 haftayi icerir.

1 Isinma: (5- 10 dk)
Stationary Cycling- (dusuk direncg)

2 Gluteal Bridge
Tekrar:12 , Set: 3

3 Side-Lying Hip Abduction

Tekrar: 15, Set: 3 set

JA 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 Soguma

Seated Piriformis Stretch (20-30 sn, 3 tekrar)



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 ylukseltiyoruz. (1. hafta egzersizlerini 5 set olarak ilerlenebilinir.)

1 Isinma ( 15-20 dk)

Elliptical Trainer (orta direng)

2 Hip Thrust
Tekrar: 12, set: 3

3 Lateral Band Walks

Tekrar: 15 adim, set: 3

JA 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 Soguma

piriformis, gluteal kaslar, kalca fleksoérleri, bel bdlgesi ve adduktor kaslari statik germe



ORNEK FITNESS PROGRAMI - 8.Hafta ve Sonrasi

Bu siire¢ Spora donus fazini icermektedir.

1 Isinma (10 -20 dk)

Rowing Machine (orta-yuksek direng)

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

3 Single-Leg Romanian Deadlift
Tekrar10 Set:3

JA Cable Hip Abduction
Tekrar: 12, set: 3

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

8 Hanging Knee Raise
Tekrar: 12, set: 3

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

8 Soguma

piriformis, gluteal kaslar, kalca fleksérleri, bel bdlgesi ve adduktor kaslari statik germe



