DIZ EGZERSIZLERI




DIZIN ANATOMISI

® Diz, uyluk kemigi (femur) ile kaval kemigi (tibia) arasindaki mentese
bicimli bir eklemdir. Eklem i¢ ve dis olmak Gzere iki bolumladur.

® Fklem 6n taraftan diz kapagi ile korunur.

®» Fklem icindeki tim kemik ylizeyler eklem kikirdagi ile orttlmustir.

® Femur ve tibia arasindaki yuk tasiyan kikirdak ytzeyler, meniskus
denilen iki esnek kikirdaktan yapi ile korunur ve desteklenir.

®» Meniskisler yuvarlak femur ile diz tibianin yapisal uyumunu saglar,
binen yukun tim eklem ylizeyine dagilmasini saglar,gelen darbeleri
emer, eklemin sabitligine yardimci olur.




DiZ AGRISI

® Diz agrilarinin kaynagi eklem ici dokular ya da eklem cevresindeki
kas, tendon(kiris), bag ve keseler olabilir. Akut diz agrisi genellikle
travma kokenlidir ama kronik diz agrisi nedenleri arasinda genellikle
romatizmal patolojiler yatar. Agrinin nedenine bagli olarak hasta,
agriyi diz kapaginda, diz 6ntinde, diz arkasinda hissedebilir.
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®» Patellar tendinit, bir ya da birden fazla tendonun iltihaplanmasi
durumudur. Tendonlar, kemik ve kaslari birbirine baglayan, kalin ve
ipliksi kordonlardir. Kosucular, kayakcilar ve bisikletcilerde, Ust
bacagin 6n kismindaki kaslari kaval kemigine baglayan patellor
tendonda iltihaplanma daha sik gorialur. Bu iltihaplanmanin
belirtilerinden biri de diz agrisidir.



Meniskis Yirtigi

®» Meniskus dokusu dayanikli ve lastik gibi bir kikirdaktan olusur ve

kaval kemigi ile uyluk kemigi arasinda, bir sok emici gibi hareket
eder.

® Dize agirlik vermisken ani bir donuls yapilirsa, yirtilabilir.

= Meniskus yirtigi daha cok futbolcularda ve dize fazla agirlik verilen
diger spor dallariyla ugrasanlarda goruluir.

» Ote yandan dizini zorlayan ve dize sert darbe alan herkesin basina
gelebilir.

®» Agri, sislik ve hareketin kisitlanmasi, dizde kilitlenme belirtileri
arasindadir.



On Capraz Bag Yaralanmasi

» On capraz bag - ACL- tibia ile femuru tam orta noktadan birbirine
baglar.

® Fonksiyonu dizin ddnme hareketlerini kisitlamak ve tibianin 6ne
hareketini engellemektir.




Diz Bursiti

® Bazi diz yaralanmalari, dizdeki bursalarda (eklem kemigini saran
kesecikler) iltihaplanmaya yol acar. Bu kesecikler sayesinde
tendonlar ve baglar eklemin Gzerinden yumusakca kayar.

® Diz bursitinin agri, kizariklik, sisme ve hareket kisitlanmasi gibi
belirtileri vardir.




Diz Agrisinin Diger Nedenleri

®» Dizin Kilitlenmesi
® Osteoartrit (Eklem Kireclenmesi)

®» |[tihapli Romatizmal Hastaliklar




DIZ EGZERSIZLERI NELERDIR ?

® Diziile ilgili; diz kireclenmesi, diz kikirdak erimesi,
diz agrisi, diz guclendirme egzersizleri ve diz kapagi
problemleri veya buna benzer problemleri olan
kisilerin yapmasi gereken egzersizlerdir.




1-Diz germe egzersizleri
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exerciseguide.com

Havlu veya carsafi ayak
tabaninizdan gecirin carsaf ile
ayaginizi bir ka¢ santim
yerden kaldirarak geriye
dogru cekip 5’e kadar sayip
birakin. Egzersizi 10 kez
tekrarlayin. Ayak bileginizden
kaynakl diz agrisi
durumunda bu egzersiz
faydali olacaktir.



2- Diz bikme egzersizleri

Sirtinizi bir yere dayayarak oturun ve
dizinizi bukebildiginiz kadar bukun.
Daha sonra carsaf yardimiyla ayak
tabaninizdan yukari dogru cekmeye
calisirken ayaginizi 6ne dogru 5
saniye surecek sekilde tam duz
olacak sekilde uzatin. Egzersizi 10
kez tekrarlayin.



3- Diz ekstansiyon egzersizi

5' - rvoo ﬂ Ayaginizin altina havlu koyup
dizinizi bukerek sirt Gstu yatin.

Daha sonra ayaginizin altinda
ki havluyu iterek dizinizi
duzlestirene kadar ayaginizi
uzatip tekrar basa donun.
Egzersizi 10 kere tekrarlayin
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4- Diz izometrik egzersizleri

Dizinizi duiz olacak sekilde uzatin
daha sonra ayak bileginizi hafifce
yukari kaldirin. Dizin arkasini zemine
bastirarak 10 a kadar sayin 10 olunca
ayaginizi serbest birakip egzersizi
tekrarlayin. 10 kez egzersizi
tekrarlayin.



5- Diz Fleksiyon Egzersizi

Ylz Ustl yatin daha sonra dizinizi
blkerek kalcaya dogru cekip son
noktada 5 e kadar sayip yavasca
baslangic pozisyonuna donerek
egzersizi 10 kez tekrarlayin. Diz
fleksiyon egzersizi, diz bikme
egzersizleriicerisinde dizin arka grup
kaslari olan hamstring kaslarinin
kuvvetlendirilmesi icin
uygulanmaktadir.



6- Diz baglarini giclendirme egzersizleri

Sirt UGstl yatin diziniz diz olacak
sekilde yerden 20-30 santim
kaldirip 5 e kadar sayip yavasca
baslangic pozisyonuna donip
egzersizi 10 kez tekrarlayin.



7- Diz kapagi egzersizleri

Yan yatip altta ki bacaginizi
hafifce bikin. Ustte ki
bacagi diz diz olacak
sekilde yukari kaldirip 5 e
kadar sayip yavasca birakin.
Egzersizi 10 kez tekrarlayin.



8-Diz Giclendirme Egzersizleri

Sandalyeye oturun ve dizinizi
uzatip 5 e kadar son noktada sayip
yavasca baslangic pozisyonuna
donerek egzersizi 10 kere
tekrarlayin.

Googexeicise”




9-Diz agrisi egzersizleri

Sandalyeden tutup dizlerinizi hafifce
bukup 5 e kadar sayin. Daha sonra
ilk pozisyona donerek egzersizi 10
kere tekrarlayin.




10-Diz kireclenmesi egzersizleri

Bir ayaginiz diiz olacak sekilde
geride durun. Diger ayaginizi
hafifce one bukin ve 5 e kadar
saylp baslangic pozisyonuna
donin ve egzersizi 10 defa
tekrarlayin.




DIZ EGZERSIZLERININ FAYDALARI

® Diz kasini kuvvetlendirir
= Diz agrilarini hafifletir
® Y(ruyus sirasinda daha az yorulmaya neden olur

iz kireclenmesini engeller

Diz baglarini kuvvetlendirir
= Diz kaymasini engeller

® Diz kapagi seklini degistirir
™ Diz ddemini azaltir

® Dijz stabilizasyonunu artirir

® Dize proprioseptif girdi saglar
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® https://www.diz.gen.tr/images/diz-kemigi.jpg
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