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ACL Rüptüre (anter�or
cruc�ate l�gament
rupture)
Ön çapraz bağ (ACL) yırtığı, d�z eklem�nde sık görülen b�r
yaralanmadır. ACL, d�z�n stab�l�tes�n� sağlayan öneml� bağlardan
b�r�d�r ve genell�kle an� yön değ�ş�kl�kler�, durma-hızlanma
hareketler� veya doğrudan darbe sonucu zarar göreb�l�r. Bu tür
yaralanmalar özell�kle futbol, basketbol ve kayak g�b� sporlarda
yaygındır. Bel�rt�ler arasında d�zde an� b�r boşalma h�ss�, ş�şl�k ve
hareket kısıtlılığı yer alır.



Tıbb� Tedav� Yöntemler�
ACL rüptürünün tedav�s� genell�kle �k� ana yöntemle yapılır: konservat�f (cerrah� olmayan) tedav� ve cerrah�
tedav�.

1. Konservat�f Tedav� (Cerrah� Olmayan Yaklaşım): F�zyoterap�: ACL yırtığı olmayan, ancak d�zde haf�f destab�l�te bulunan

hastalar �ç�n f�z�ksel terap� öner�l�r. Kas güçlend�rme, 
denge çalışmaları ve esnekl�k artırıcı egzers�zler yapılır.
Buz Uygulaması ve D�nlenme: Yırtık sonrası ş�şl�k ve ağrıyı azaltmak �ç�n buz uygulaması yapılır, d�z�n d�nlend�r�lmes� ve 
gerek�rse ant�-�nflamatuar �laçlar kullanılır.
2. Cerrah� Tedav�: Bağ Onarımı veya Rekonstrüks�yonu: Eğer ACL yırtığı c�dd� ve d�z�n fonks�yonları etk�lenm�şse, cerrah�

müdahale 

gerekeb�l�r. Bu durumda yırtık bağ, hastanın kend� doku dokusuyla veya sentet�k b�r materyalle onarılır. Genell�kle d�z 
tendonları kullanılarak yen� b�r bağ yapılır. Rehab�l�tasyon Sürec�: Cerrah� müdahale sonrası hastalar yoğun b�r f�z�ksel

terap� sürec�ne g�rer. Amaç, d�z�n esk� 
�şlevsell�ğ�ne kavuşmasını sağlamak ve kasları güçlend�rerek stab�l�tey� artırmaktır.



Post- Rehap Amaç ve Hedefler1
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Ağrının ve Ş�şl�ğ�n Azaltılması

D�z Kaslarının Güçlend�r�lmes�

Hareket Aralığının Ger� Kazanılması

d�z�n stab�l�tes�n� artırarak yen�den yaralanma r�sk�n� azaltmak
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Sağlık ve F�tness
Antrenmanlarında D�kkat
Ed�lmes� Gerekenler
D�z bağlarının üzer�ndek� baskıyı azaltmak �ç�n doğru formda egzers�z
yapmak çok öneml�d�r. Yanlış tekn�k, d�z�n gereks�z yere zorlanmasına
neden olab�l�r. Ayrıca, uygun ayakkabılar ve d�zl�k g�b� koruyucu 
ek�pmanlar kullanmak da öner�l�r.

Ağırlık kaldırma g�b� kuvvet egzers�zler�ne başlamadan önce d�z�n tam 
olarak �y�leşmes� sağlanmalıdır. Yavaşça ve kontrollü b�r şek�lde 
d�rençl� egzers�zlere geçmek gerek�r.



ACL Rüptür'ü Sendrom B�reyler �ç�n Temel
Egzers�z Rehber�

ACL yırtığı olan b�reyler �ç�n temel egzers�z rehber�, �y�leşme sürec�n�n her aşamasına göre özelleşt�r�lm�ş ve d�z�n
stab�l�tes�n� sağlamak, kas gücünü artırmak ve yen�den yaralanmaları engellemek amacıyla yapılandırılmalıdır. Bu
egzers�zler genell�kle üç ana aşamada uygulanır: erken dönem, orta dönem ve �ler� dönem. Her aşama, egzers�zler�n
türü, sıklığı, ş�ddet� ve süres� açısından farklılık göster�r.

Üyen�z vücut ağırlı �le 3 x 15 tekrar kaldırab�ld�ğ�nde 2. Aşamaya �lerler. Üyen�z tek taraflı bacak pressler�n�n 1 x 15 
tekrarını yapab�ld�ğ�nde ardından �ler sev�ye egzers�z yönlend�rmeler�ne geç�n�z .

ACLR sonrası sonuç ölçümler�n� opt�m�ze etmek �ç�n güç antrenmanına nöromüsküler eğ�t�m�n eklenmes�

öner�lmekted�r.



ÖRNEK FİTNESS PROGRAMI - 1.hafta
Bu süreç �lk 4 haftayı �çer�r.

 Tekrar: 10 -15 , Set: 3 set Tam ekstans�yondan kaçın.

Tekrar: 10 tekrar, Set: 3 ROM ’ 90 �le 30 derece arasında sınırlayın

Hamstr�ng, IT band, Calf ve Quadr�ceps stat�k germe ( 20-30 sn )

 Isınma: (10-20dk)
 Sab�t B�s�klet Egzers�z� 

Leg Press
Tekrar: 10-15 , Set: 3-5

 Leg Curl 

Calf Ra�ses (seated+stand�ng)
Tekrar: 10 -15 tekrar, Set: 2 

Leg extens�on 

Stand�ng Term�nal knee extens�on

Tekrar: 25 tekrar, Set: 3-5

Üst Ekstrem�te Egzers�zler� ekley�n 
lateral ra�se , chest press, row�ng

Soğuma 



ÖRNEK FİTNESS PROGRAMI - 4. Hafta
Bu süreç 4. haftadan 8.haftaya kadar olan zamandır, aynı zamanda bu aşamada tekrar sayısı, süre veya ağırlıkları haf�f b�r artışla yükselt�yoruz. ( 1. hafta
egzers�zler�n� 5 set olarak �lerleneb�l�n�r.)

Hamstr�ng, IT band, Calf ve Quadr�ceps stat�k germe ( 20-30 sn )

Isınma
Sab�t b�s�klet (sürey� ve yoğunluğu arttırın)

Un�lateral Leg press
Tekrar: 15 set : 5

Calf Ra�se 
Tekrar: 25 set : 3
 
Nord�c Hamstr�ng Curl

Tekrar: 6-8 , Set: 3 set

Lateral Step Up
3 ınch step

Wall Squat
 Tekrar: 10 set : 2

Leg Ra�se ( her yöne)
Tekrar: 10 set : 3

Yumuşak zem�nde Koşu 

Üst Ekstrem�te Egzers�zler� ekley�n 
lateral ra�se , chest press, row�ng

Soğuma 



ÖRNEK FİTNESS PROGRAMI - 8.Hafta ve Sonrası
Bu süreç Spora dönüş fazını �çermekted�r.

Sab�t b�s�klet + d�nam�k alt ekstrem�te egzers�zler�

Hamstr�ng, IT band, Calf ve Quadr�ceps stat�k germe ( 20-30 sn )

1

2

3

4

5

6

7

Isınma (10 -20 dk)

Lunges
Tekrar: 10 Set : 3

P�l�ometr�k bal�st�k leg press 

Part�al Squats
Tekrar: 10 set : 5

Calf Ra�se
Tekrar: 25 set : 5

Shuttle Run

 Soğuma 


