SPORDA Diz ON AGRISI FR-HYE-04-321-08

Uyluk 6n yiiz kas grubu

Diz On Agnisi Nedir?
Diz 6n agrisi diz kapagi arkasinda hissedilen agridir. Birgok farkli adlarla adlandiriimaktadir.

Patello-femoral bozukluk, patellar uyumsuzluk, kosucu dizi ve kondromalazi gibi.

Nasil olusur?

iki farkli mekanizma ile ortaya ¢ikabilir. Sportif aktivite sirasinda diziniz biikiili iken diz
Uzerine dugme sonrasi ani olarak veya diz hareketlerinin tekrarl bir sekilde asir yapildigi
kosma, ylrime, sigrama veya bisiklete binme gibi sportif aktivitelere bagli olarak sikayetlerin

yavas yavas arttigi bir sekilde karsimiza ¢ikabilir.

Kimlerde ya da Hangi Spor Branslarinda Daha Sik Goriiliir?

Kadinlarda anatomik nedenlerden dolayi diz eklemine biomekaniksel olarak fazla yuk
bindiginden erkeklere gore 3-4 kat daha fazla gérilmektedir. Yiksek topuk ayakkabi giymek
de dnemli bir nedendir. Bunun diginda yukarida da bahsedildigi gibi tekrarlayan (siklik) diz
hareketinin asiri bir sekilde yapildigi spor branslarinda (kosma, hizli ylrime, sigrama ve
bisiklet binme gibi) karsimiza ¢gikmaktadir. Bu tir aktivitelere katilan bliylime ¢adindaki geng
sporcular ve kikirdak bozulmalarinin basladidi ileri yas (master/veteran) sporcularinda daha

sik goralar.
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Sikayetler Nelerdir?

En dnemli sikayet diz kapag! arkasinda hissedilen agridir. Bu agri yarurken, kosarken veya
uzun sure oturma sonucu ortaya ¢ikar. Tipik bir 6zellik olarak hastalar uzun sire
oturuldugunda diz 6n tarafta ortaya ¢ikan agriy1 azaltabilmek icin dizlerini uzatma ihtiyaci
duyduklarini séylerler. Agri genellikle yokus asagi yuriurken veya merdiven inerken artis
gOsterir. Dizde zaman zaman siglik olabilir ve diz ekleminin hareketleri sirasinda “kitirti” sesi

duyulabilir.

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

isteyecektir. Bu muayeneler sonrasi tani kolaylikla konmaktadir.

Tedavisi Nasildir?

o Diz ekleminizdeki agri ve sislik gecene kadar 2-3 giin ginde 3-4 kez 15-20 dakika soguk
uygulanir.

¢ Doktorunuz size bazi ilaglar verebilir.

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

o Doktorunuz tarafindan gerekli gorullr ise gegici bir sure igin diz kapagina yonelik
bantlama ve/veya 6zel bir dizlik verebilir.

e ilk ddSnemdeki agri yakinmanizda gerileme elde edildikten sonra bu yaralanmanin ortaya
cikma nedenleri (anatomik sorunlar, antrenman hatalari gibi) sporcu ile beraber saptanir

ve duzeltici 6nlemler alinir.

Spor yada Aktiviteye Ne Zaman Ddnebilirim?
Sportif rehabilitasyonun amaci spor aktivitelerine en kisa zamanda en glvenilir bigimde
donusunuzu saglamaktir.
Eger erken dbnerseniz yaralanma daha da kdtllesebilir ve belki de kalici hasar olusabilir.
Herkesin yaralanma sonrasi iyilesme sureleri farklidir. Genel olarak tedaviye basladiktan
sonra sikayetlerde azalma olacaktir. Spor aktivitelerine dénebilmemiz icin asagida tarif edilen
hareketleri sorunsuz yapabiliyor olmaniz gerekmektedir;

¢ Yaralanmis diz agri olmaksizin diiz uzatilabilip bukuilebilmeli.

¢ Diger diz ile karsilastirildiginda kuvveti ayni olmali.

¢ Sislik olmamali.

e Kosu esnasinda aksama olmamali.
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¢ “Sprint” seklindeki kosularda agri ve aksama olmamali.
¢ 45° acili gapraz kosularl 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 gevresindeki kaslarinizin 6zellikle de uyluk 6n
ylz kas grubunun i¢ bolimunu gugli tutmaktir. Bunun disinda diz kapagina fazla yik
binmesini engelleyebilmek icin uyluk 6n ylz — arka ylz, baldir ve diz yanindaki kas
gruplarinin esnekligini arttirmaniz gerekmektedir. Eger diz eklemi, dzellikle de diz kapagdinin
biyomekaniksel sorunlari varsa dncelikli olarak bunlarin dizeltiimesi yoluna gitmeniz
gerekmektedir. Diz 6n agrisi nedeniyle tedavi olduktan sonra spor yapmaya
baglayacaksaniz, éncelikle yiklenmelerinizi hizli degil daha yavas sekilde yapin ve kademeli

olarak antrenman temponuzu ve yogunlugunuzu arttirin.
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