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*Chondromalasia, diz kapag1 kemiginin arkasindaki kikirdagin yamusamasi
ya da yirtilmasi ve kendisini agri ve enflamasyon ile belli etmesi icin
kullanilan bir terimdir. Degisik nedenler buna sebep olabilir ve rahatsizhk
yaratabilir. Fazla uokus yukari yiiriime, merdivenden inme, ¢omelme, uzun
siire oturma sonrasi ayaga kalkma pozisyonu gibi.

*Genellikle dizde sislik ve Kilitlenme olusur. Bu kilitlenme sonrasi hasta
meniskiis yirtig1 oldu telasi ile acile basvurabilir. Chondromalasia terimi
cogunlukla diz kapagi kemiginin yanhs yerlesimi ile aciga ¢cikan 6n diz agrisi
icin de kullanilir. Tam tanmim diz kapagi kemiginin arkasindaki kikirdagin
zedelenmesidir.



QUINITUR YdaadlTiiimizla veE SPOr yaparker DU SiZi MnNasii CLKIICYCCER
ve neler yapmalisiniz?

Diz etrafi adalelerinin zayiflamasi ve asiri yiiklenme sonrasi bu
durum her zaman tekrar edebilir. Bundan dolayi 6ncelikle diz
etrafi adalelerini kuvvetlendirmeniz, rahatsizlik yaratacak
durumlardan kacinmaniz gerekecektir.

Spor sonrasi ya da gunliik asiri yuklenmeler sonrasi
olusabilecek agri ve sislik durumunda daima akliniza buz
kompresini getiriniz. Bu durumlarda glinde 3-4 defa 15-20
dakika buz kompresi uygulayiniz. Asla direkt cild lGizerinden buz
kompresi yapmayiniz. Bu ciddi yaniklara yol acacaktir.

Spor yaparken rahatsizliginiz oluyorsa , dizlik kullanabilirsiniz.
Bu ya ortasi acgik basit dizlik ya da chondromalazi bandi tarzinda
olabilir. Biz genellikle chondromalasia bandini tercih ederiz.



DIKKAT ETMENIiZ GEREKEN DURUMLAR

Fazla Merdiven Inip Cikmayin,

Engebeli Arazilerde Fazla yiirtiimeyiniz,

Comelip Is Yapmayin,

Dizinizin Ustiine Oturmayin,

Bisiklete binmeyin (engebeli arazide yokus yukari), Steps
yapmayin, Kiirek cekmeyiniz.

Ayni pozisyonda uzun siire oturmayin ya da ayakta
durmayin. Sik sik dizinizi oynatin

Alcak koltuk ya da sandalyede oturmayin. Dar yerlerde uzun
siire hareketsiz oturmayiniz.

Seyahatlerde koridorda oturun ve sik sik dizinizi acip
kapayin



DUz yolda Bisiklete binebilirsiniz Ancak
yokusta size problem cikarir.

Squat yapmayin
Steps yapmayin
Kirek cekmeyin

Tracking Problem vyaratir. Ayni sekilde fazla
merdiven inmede problem yaratabilir.

DUz yolda kosu yapabilirsin,
Bisiklete binebilirsin

Tenis Golf sporlarini yapabilirsin
Yizme yapabilirsiniz

Basket, voleybol oynayabilirsiniz



« AGRI HALINDE GUNDE 2-3 KERE DizZiNIZE 15-
20 DAKIKA

BUZ KOMPRESI vaPIN.

« BUZ KOMPRESINI DIREKT CiLDE
UYGULAMAYIN ARAYA MUTLAKA INCE BEZ
YA DA TULBENT KOYUNUZ
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- ILISIKTEKI EGZERSIZLERI HER
GUN YAPINIZ.

- AGRI SISLiK HALINDE
EGZERSIZLERI HEMEN KESIiNiZ
ve BIR SONRAKI GUN TEKRAR
BASLAYINIZ



Sekildeki gibi yere oturun ve bacaginizi uzatin. Diz altina ufak
bir yastikcik ya da jole koyunuz. Daha sonra dizinizi yere dogru
basturarak bunu sikistirmaya c¢alisin. 5 e kadar sayin ve
gevseyin 20 tekrar yapiniz

2 Healthwise, Incorporated



{acrionser)
Sekildeki gibi yere uzanin tek diziniz biikiik ayaga 2 kg agirlik
baglayin. Yavasca 30-40 cm yiikseklige kaldirin.5 sn tutun ve ilk
pozisyona doniin. 20 tekrar yapin. Sonra kilolar1 1 kg artirip.3 kg
kadar ¢ikin

2 Healthwise, Incorporated



- Sandalye arkasinda
ayakta durunuz ve tek
elle sandalyeyi
tutarken her iki
ayaginiz parmaklari
ucunda 5sn ytikselip
durunuz, sonra tekrar
ilk pozisyona doniin.
10 tekrar yapiniz.




* Lastik top alin ve
dizleriniz arasina
Sikistirip 15 sn tutun
ve gevseyin. 10
tekrar yapin.




Sandalyeye dizler biikiik vaziyette otur ve daha
sonra bacagini ayak bilegini dik tutarak uzat ve
ellerinle turu 20 ye kadar say ve gevse.

5 tekrar yapiniz.

SEKILDEKI GIBi DiZLERi BUKMEDEN ONE
DOGRU ELLERINIZi UZATIN VE DizZ
ARKASININ HAMSTRING ADALESININ
GERILDIGINI HISSEDIN.

10 SN DURUN VE GEVSEYiN.

4 TEKRAR YAPINIZ




Sekildeki gibi yere uzanin. Dizinizi kirmadan
kalcamizdan bacaginizi yukari dogru kaldirin.5 sn
tutun ve ilk pozisyona doniin. 20 Tekrar yapin.
Sonra diger bacagimizla yapiniz.




Eller kalca altinda ayaklarinizi uzatin ve
sekildeki gibi ayaklarinizi dizler duz
vaziyette hareket ettiriniz.10 ar kere

tekrar yapiniz
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Ayakta tek elinizle sandalyeden
destek alip durun. Ayak
bileginize 1 ayakta tek elinizle
sandalyeden destek alip durun
.Ayak bileginize 1 kg agirhk
takin. Sekildeki gibi iceri dogru
kalcadan hareket ettirin, 4 sn
durup tekrar ilk pozisyona
gelin. Her iki ayak icin 20 ser
kere yapiniz. Daha sonra agirhik
takin. Sekildeki gibi iceri dogru
kalcadan hareket ettirin ,4 sn
durup tekrar ilk pozisyona
gelin. Her iki ayak icin 20 er
kere yapin



-Ayni sekilde ayakta
durun. Ayaginiza
Theraband-Doser
band(gri-yesil renk)
takiniz ve diger ucunu
ya masa ya da sehpa
ayagina takin,
yavasca iceri dogru
c¢ekin 5 sn tutun ve ilk
pozisyona donun. 20

- tekrar yapin. Bunu
her yone dogru ve her
iki ayaginiza
uygulayiniz.



Sekildeki pozisyonda baslayip,
bacaginizi kaldirip, yere paralel
hale getiriniz. Once agirliksiz
olarak ve alet kullanmadan
yapiniz Diziniz duz vaziyete
gelince 5 e kadar sayin ve
sonra bukun

Gunde 3 defa 10 tekrar



* Bu egzersizide
varsa kondisyon
salonunda yapiniz.
Eger makine yoksa
yuziikoyun yatin
ve ayak bileginize
1kg agirhk
baglayin ve
dizinizi hafifce
biikiip, 90
dereceye getirin 4
sn durp il
poziyona gelin. 15
tekrar yapiniz




Sekildeki bacak kaldirma
hareketini once agirliksiz
olarak ve alet
kullanmadan yapiniz.
Diziniz duiz vaziyete
gelince 5 e kadar sayin ve
sonra buikiin . Sonra 1 Kg
agirlikla baslayin ve
agriniz olmayinca 2 Kg
cikiniz.

10 tekrar




