Tahmini Baslama Hedef Doktor Onerileri . . Hastanin yapmasi Yapmamasi
Ginler kriterleri (dénem sonu) Hedef (donem sonu) Fizyoterapi gerekenler gerekenler
- Elektroterapi
- 6 hafta sonrasi Kanedyen ile tam agirlik
aktarimina ilerlenir
- Agirhk tasimadan tam ROM (Tolere ede-
bildigi diizeyde tam fleksiyona dogru iler- |- Egzersizlerden sonra soguk
- Masa bagl ise déniis lenir) (6-7°C) uygulama
. - Cok az 6dem Kapali kinetik zincir ekstansiyon egzer- - ROM Egzersizleri
- 90° fleksiyon - Tam vara iyilesmesi sizleri, hamstring kasinin kuvvetlendirilime- |- Duvarda kaydirma
~Jampasifdiz ok: - Normale yakin yiiriiye- - - - si - Topuk kaydirma
6-8 sta_!'\swonu bilme - AQ 11 varsa agil kesiciler - Lunge (0-909),Leg Press (0-90°) - Izometrik diz ekstansiyonu
Hafta -Duz ba(.:ak - Dizi kilitleyebilme - Dizlik tamamen - Propriosepsiyon egzersizleri,egzersiz bisi- |- kuadriseps izometrik, Topuk
kaldirabilme - En az 110° fleksiyon Gikarihr kleti kaydirma, Diiz bacak kaldirma,
_Kismiyiik akbanmi(36 | ol e i - Dizlik kullanmadan aktivitelere izin verilir |ko-kontraksiyon
50'ye kadar) -Giinliik yasam aktiviteleri - 90° {izerindeki diz fleksiyon aglarinda - Ayakbiledi ve kalga
(GYA)nde artis agirlk aktarilmaz kuvvetlendirme egzersizleri
- Meniskiis transplantasyonunu korumak -kuadriceps kuvvetlendirme
icin tibial rotasyondan kagmnihr - Giig egzersizleri
-90° iizerindeki diz fleksiyon acilarin-
da agirhik aktarilmaz
- Meniskiis tamirini korumak igin tibial
rotasyondan kacimhir
- ROM Egzersizleri
- Duvarda kaydirma
- Topuk kaydirma
) _ROM E Bl - Izometrik diz ekstansiyonu
- En az 110° fleksiyon |- Normal yiiriiyebilme . ngrS|z (Trl - kuadriseps izometrik, Topuk
8—12 - Tam ylik verebilme |- Tam fleksiyon ROM = enge l(;a |§n|’|a 2L kaydirma, Diiz bacak kaldirma,
Hafta - Aktif tam terminal - Diizgiin ylrime patterni N SUC Ga |§ma_ alrl : ko-kontraksiyon
ekstansiyon BVl amE oS - Ngiag?iirrsdifgnile tam ylUk aktarma —kAyakbileQ_l' aelalca ; :
uvvetlendirme egzersizleri
-kuadriseps kuvvetlendirme
- Giig egzersizleri
- Serbest stil ylizme
-kuadriceps ve hamstring kaslarini - Artan egzersizlerle glic ka-
kuvvetlendirme zanimi
- Tam/agnsiz ROM -Tek bacak kuvvetlendirme lizerine - Serbest stil ylizme
_ ~Tam fleksiyon ROM _ Diiizgiin tam squat yap- odakl@nlr -kuadriseps ve hamgtrmg
3—6 -Diizgiin yiiriime s -Jogging ve kosuya baslanir kaslarini kuvvetlendirme
Ay _ iyi denge ve kontrol ka- -Pliometrik ve spora 6zgli antrenmanlar -Tek bacak kuvvetlendirme

paterni

Zanimi

-Dereceli atletik aktiviteye ddnlis(Post-op 6
ay)

-Kuvvet ve endurans programina de-
vamhhik

lizerine odaklanir

-Jogging ve kosuya baslanir
-Pliometrik ve spora 6zgi an-
trenmanlar




