SPORDA DiZ ON AGRISI
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Uyluk on yuz kas grubu

Uyluk kemigi

Agri bolgesi _

TENDON

Diz On Agrisi Nedir? Diz 6n agrisi diz kapa@i arkasinda hissedilen agridir. Birgok farkli
adlarla adlandiriimaktadir. Patello-femoral bozukluk, patellar uyumsuzluk, kosucu dizi ve
kondromalazi gibi.

Nasil olusur?

iki farkli mekanizma ile ortaya cikabilir. Sportif aktivite sirasinda diziniz biikiilii iken diz tizerine
disme sonrasi ani olarak veya diz hareketlerinin tekrarli bir sekilde asiri yapildigi kosma,
yurime, sigrama veya bisiklete binme gibi sportif aktivitelere bagl olarak sikayetlerin yavas
yavas arttigi bir sekilde karsimiza ¢ikabilir.

Kimlerde ya da Hangi Spor Branslarinda Daha Sik Goruliir?

Kadinlarda anatomik nedenlerden dolayi diz eklemine biomekaniksel olarak fazla yuk
bindiginden erkeklere gore 3-4 kat daha fazla goérulmektedir. YUksek topuk ayakkabi giymek
de 6nemli bir nedendir. Bunun diginda yukarida da bahsedildigi gibi tekrarlayan (siklik) diz
hareketinin asir bir sekilde yapildigi spor branglarinda (kosma, hizli yirime, sigrama ve
bisiklet binme gibi) karsimiza ¢cikmaktadir. Bu tur aktivitelere katilan buylime gagindaki geng
sporcular ve kikirdak bozulmalarinin bagladigi ileri yas (master/veteran) sporcularinda daha

sik goruldr.
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Sikayetler Nelerdir?

En dnemli sikayet diz kapagdi arkasinda hissedilen agridir. Bu agri yururken, kosarken veya
uzun sure oturma sonucu ortaya gikar. Tipik bir 6zellik olarak hastalar uzun sire
oturuldugunda diz On tarafta ortaya ¢ikan agriyi azaltabilmek icin dizlerini uzatma ihtiyaci
duyduklarini séylerler. Agri genellikle yokus asagi yururken veya merdiven inerken artig
gOsterir. Dizde zaman zaman siglik olabilir ve diz ekleminin hareketleri sirasinda “kitirti” sesi

duyulabilir.

Nasil Tani Konulur?
Oncelikle doktorunuz sikayetlerinizin ortaya ¢cikma 6zelligini sizden 6grenecektir. Daha sonra
diz kapagina yonelik 6zel birtakim muayeneleri yapacak ve gerek gorurse rontgen tetkiki

isteyecektir. Bu muayeneler sonrasi tani kolaylikla konmaktadir.

Tedavisi Nasildir?

* Diz ekleminizdeki agri ve sislik gegene kadar 2-3 glin gtinde 3-4 kez 15-20 dakika soguk
uygulanir.

» Doktorunuz size bazi ilaglar verebilir.

* Uyluk kasi i¢ tarafini guglendiren 6zel birtakim egzersizler yaptirilir. Bu yonde ayrica bu
kas grubuna yonelik elektriksel kas uyarim cihazlari ile tedavi de yapilabilir.

» Doktorunuz tarafindan gerekli gorulur ise gegici bir sure icin diz kapagina yonelik bantlama
ve/veya 6zel bir dizlik verebilir.

« ilk dénemdeki agri yakinmanizda gerileme elde edildikten sonra bu yaralanmanin ortaya
¢ikma nedenleri (anatomik sorunlar, antrenman hatalari gibi) sporcu ile beraber saptanir
ve duzeltici dnlemler alinir.

Spor yada Aktiviteye Ne Zaman Do6nebilirim?

Sportif rehabilitasyonun amaci spor aktivitelerine en kisa zamanda en glvenilir bicimde
déndsunuzu saglamaktir.

Eger erken doénerseniz yaralanma daha da kétllesebilir ve belki de kalici hasar olusabilir.
Herkesin yaralanma sonrasi iyilesme sureleri farklidir. Genel olarak tedaviye bagladiktan
sonra sikayetlerde azalma olacaktir. Spor aktivitelerine dénebilmemiz igin asagida tarif edilen

hareketleri sorunsuz yapabiliyor olmaniz gerekmektedir;
* Yaralanmis diz agri olmaksizin duz uzatilabilip bukulebilmeli.
* Diger diz ile karsilastirildiginda kuvveti ayni olmali.

* Sislik olmamali.

» Kosu esnasinda aksama olmamail..
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* “Sprint” seklindeki kosularda agri ve aksama olmamali.

* 45° acili gapraz kosulari yapabilmelisiniz.

* 90° acili gapraz kosulari yapabilmelisiniz.

* 20 metre mesafeli “8” kosularini sorunsuz yapabilmelisiniz.

Diz On Agrisindan Nasil Korunabilirim?

Diz 6n agrisindan korunmanin en iyi yolu diz ¢cevresindeki kaslarinizin 6zellikle de uyluk 6n
yuz kas grubunun i¢ bélimunu gugli tutmaktir. Bunun disinda diz kapagina fazla yik
binmesini engelleyebilmek icin uyluk 6én yluz — arka yuz, baldir ve diz yanindaki kas gruplarinin
esnekligini arttirmaniz gerekmektedir. Eger diz eklemi, 6zellikle de diz kapaginin
biyomekaniksel sorunlari varsa dncelikli olarak bunlarin dizeltiimesi yoluna gitmeniz
gerekmektedir. Diz 6n agrisi nedeniyle tedavi olduktan sonra spor yapmaya baslayacaksaniz,
oncelikle yuklenmelerinizi hizli degil daha yavas sekilde yapin ve kademeli olarak antrenman

temponuzu ve yogunlugunuzu arttirin.
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