Meniskus
rehabilitasyonu




Diz ekleminde:
1- ic(medial),
2-dis(lateral) olmak uzere 2 meniskus vardr.

Diz semifleksiyon pozisyonunda iken olusan kuvvetli rotasyonel zorlamalar,
meniskus yirtiklarina neden olur.

Ic meniskis yaralanmalar:

18-40 yaslar arasinda siklikla sporcularda gorulur.




Meniskusun Gorevleri

Eklem stabilizesini saglamak

Eklem sivisinin esit dagilmasini saglamak

Eklem ylizeyleri ile uyumu saglamak

Eklem zar1 sikismasini onlemek

Diz eklemlerine gelen yiikiin esit dagilimini saglamak

Temas alanini genisletmek
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Eklem kikirdaginin beslenmesi




Belirti ve bulgular

Agn
sislik
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» dizde kilitlenme
» hemartroz

>

hidroartroz




» Meniskiis yaralanmalan bircok spor dalinda goriilmesine ragmen siklikla temas

sporlarinda karsilasilan ve ligament yaralanmalar ile kombine bir yaralanma
seklidir.

» Rehabilitasyon programi inflamasyonu azaltici, hareketi restore edici, kuvveti
artirnci ve yarismaya emniyetli bir donusu icermelidir.

» Bu donem preoperatif donemde baslamali ve sporcu spora donene kadar
devam etmelidir




» Meniskus tamiri yapilmis hastalarin herbirinde mevcut yirtik (buyuk, stabil
olmayan, periferal, kova sap1 yirtik) sekline ve yapilan artroskopik
uygulamaya ve bireye gore rehabilitasyon programi belirlenmelidir.

» ilk iki hafta, bazi yazarlara gore en az 4 hafta agirlik vermekten kacinmalidir.
Daha sonra tamamen agirlik aktarimina izin verilir.

» Parsiyel menisektomi sonrasi yapilacak rehabilitasyon ise sporcunun agri ve
fonksiyonu temel alinarak, onarim sureci dikkate alinmadan
programlanmalidir.




Rehabilitasyon

1. Faz: Preoperatif donem

ll. Faz : Postoperatif donem

lll. Faz : Erken rehabilitasyon donemi
IV. Faz: Gec¢ rehabilitasyon donemi

V. Faz: Gelisme donemi

VI.Faz : Spora donus




|. Faz Preoperatif Donem

» Cerrahi oncesi iyi hazirlanmis bir diz eklemi yani eklem etrafindaki kaslarin
olabildigince kuvvetlendirilmis olmasi uygulanacak artroskopik yaklasimin
negatif etkilerini en aza indirmis olarak ameliyata izin verecektir.

» Sadece diz eklemi degil tim ekstremiteyi ilgilendiren ve diz eklemi ile iliskili
tum eklemlerde mumkiin olan en iyi sekilde egitilmelidir.

» Preoperatif donemde dize istenmeyen sekilde yuk bindirecek ve
yaralanmanin siddetini arttiracak asirn bir program uygulamaktan kacinmalidir.

» Bu donemde anahtar hedef, shear stresi azaltmak, soklar1 absorbe etmek ve
etkilenen eklemde torsiyonu limitleyerek hasar1t minimale indirmek ve
synovitis'i kontrol etmektir.




Preoperatif donemde yapilacak
egzersizler

1. Qudriceps, Hamstring izometrik egzersizleri (3 acida 30°, 60°, 90° diz
fleksiyonunda)

2. Tenninal quadriceps egzersizleri

3. Direncle duz bacak kaldinna

4. Bilateral kalca abd-add kalca flex -ext kalca int.rot-ext.rot.

5. Ayak bilegi dorsi flex - plantar flex Ayak bilegi inversiyon-eversiyon
6. izokinetik diz fleksiyonu

7. Ayak bilegi, diz, kalca eklemini icine alan PNF paternleri ile kuvvetlendirme
Egzersizler thera-band, kum torbasi, agirlik calisma masalan, ozel egzersiz aletlerinde
yapilabilir.

Sporcunun genel kardiovaskiiler enduransini, kassal kuvvet ve enduransi esnekligi yani
fiziksel uygunluk duzeyini koruyan bir program izlenmelidir.




Il. Faz Postoperatif Donem

» Hastanede gecirilen bu faz, ideal olarak preoperatif donemin bir devam olarak kabul edilir.
Normal fonksiyonu koruyan saglam bacak, govde ve ust ekstremitelerde tedavi postoperatif
birinci gun baslamalidir.

> Ayr1cla ; Buz torbalan- Cryo-Cuff: inflamasyon 6dem veya agriya karsi cerrahi sonrasi ekleme
uygulanir.

» Aynica kompresyon bandaji uygulanir.
» Pozisyon elevasyon tercih edilmelidir. Yatagin alt1 yiikseltilir.

» Kalca diz fleksiyon yaptirilmaz. Rotasyona izin verilmez. CPM Pasif olarak harekete izin verir.
Pasif hareket ile kikirdak beslenmesi saglanir ve eklem ici yapismalar onlenir. Bu donemde
kasin . kasilabilme ozelliginin uzerinde durulur.

» Pre operatif donemde ogrendigi izometrik egzersizlere yapabildigi'anda baslamalidir ve
-egzersizlere devam edilir.

» Post operatif 2. Giin ise koltuk degnegi ile 3 nokta ylruyusu verilir.). Artroskopik .
menisektomi ve parsiyel menisektomi sonrasi hemen agirlik aktarimi yapilabilir. Meniskus
tamirinden sonra ise ilk 2 hafta kismi agirlik verilir, daha sonra tam agirlik vermeye gecilir




lll.Faz'in programt

» Cryoterapi Elektroterapi Modaliteleri (Bir veya birkaci tercih edilebilir) a.
M.Quadriceps ozellikle vastus medialis elektrik stimulasyonu ve/veya biofeedback
egitimi b. Ultrason c. Laser d. Enterferansiyel akim e. TENS

» Egzersiz Kuvvetlendirme: a. Qudriceps/Hamstring izometrik 30°/60°/90° diz
fleksiyonunda kokontraksiyon elde edilmelidir.

» b.Terminal Ekstansiyon egzersizleri (Daha sonra dirence kars1)
» c. Ayakta alt ektremite kalca, flex-ext, abd-add egzersizleri (izometrik, izokinetik)

» d. Cross-over etkisinden yararlanmak icin obur bacakla ilerleyici direncli
egzersizler.

» e. Diz Bacak kaldirma (Agirlik verilecekse vicut agirliginin %S'i uygulanmalidir)

» Germe: f. Germe egzersizleri (Qudriceps, Hamstring, Gastrocnemius) g. Kapali
halka kinetik egzersizleri




IV. Faz egzersizleri
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izokinetik -
PNF egzersizleri
Sabit bisiklet egzersizleri

Pes anserinus izometrik egzersizleri izotonik egzersizler (maksimum direncle)
bacak extension, fleksion, press

Proprioseptif Egitim

Denge aktiviteleri a. Tek bacak b. 5 cm'lik tahta (gozler acik) c. Denge tahtasi
(gozler kapali) d. Trampolin uzerinde (32) Parmak ucunda yurume, Topukta
yuriime, iceri disan yiirime, Ziplama ,(giderek yiikseklik artiyor) Aktif statik
germe egzersizleri (Hamstring + Quadriceps), Jogging (diger bacaga
yuklenerek)




Faz V gelismis rehabilitasyon faz:

b)

> Bu faz icin sporcu tim hareket alanini kazanmis, hic semptomu yok, fonksiyonel stabiliteyi kazanmis ve diger saglam bacakla karsilastiginda
kuvvet, gic ve enduransta % 10'luk bir eksiklikten fazlas1 olmamasi gerekmektedir.

> Kuvvetlendirme Egzersizleri

»  izokinetik ( 3000/sn (5 dk)

> izotonik (maksimum direnc) (3 defa /haftada)

> Bacak extansion, flexion, press, yarim comelme,

> parmakta yiikselme, ip atlama (20 dk)

> Sabit bisiklet (20 dk)

> Fonksiyonel Egitim

> Kosu (20 dk)

> Yavas kosudan hizli kosuya

> Duz jogging veya duz kosu (2-3 mil)

> Her yone daire seklinde kosu (1-2 mil)

> Genis 8 seklinde kosu

> Objelerin etrafinda kosu

> Zik zag seklinde kosu ekmektedir.




Faz VI spora donus

» Bu fazin onemi sporcunun sporuna hazir hale getirilmesidir. Egzersizin amaci
sporcunun sporuna uygun kondusyonunu kazandirici olmasidir. Dizin hicbir
semptomu yoktur ve diger tarafla kuvvet, guc ve buyiklik olarak aynidir.

» lyilesme ve spor donis kriterleri Diz cerrahisinden sonra spora donus kriterleri
yine yapilan spora gore ozellesmistir.

» Tum spor dallarinda sicrama veya bir taraftan diger tarafa ani donus veya
hareketin kesilmesi vardir. Bu ozellikler mutlaka test edilmelidir. ROM tam
olmali, cevre olcumu ayni veya tama yakin olmali, kuvvet, guc ve endurans,
propriosepsin'in tamamlanmis olmasi diger onemli kriterlerdir




