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Patella Femoral 
Sendromu
Patella femoral sendrom (diz önü a�r1s1 olarak da bilinir), 
diz kapa�1 (patella) ile uyluk kemi�i (femur) aras1ndaki 
eklemde meydana gelen a�r1d1r. Bu sendrom, diz 
kapa�1n1n normal hareket düzeninin bozulmas1 sonucu 
ortaya ç1kar.

Patella femoral sendromun çe_itli nedenleri olabilir:

Diz Kapa�1 Hizalanma Sorunlar1: Diz kapa�1n1n oluk 
içinde do�ru pozisyonda olmamas1.

Kas Zay1fl1�1 veya Dengesizli�i: Özellikle quadriceps 
(uyluk önü kaslar1) ve kalça kaslar1ndaki zay1fl1k veya 
dengesizlik.

A_1r1 Kullan1m ve Tekrarlayan Hareketler: Ko_u, z1plama 
gibi aktivitelerde dizin a_1r1 kullan1lmas1.

Travma: Dize al1nan do�rudan darbeler veya 
yaralanmalar.

Esneklik Eksikli�i: Uyluk, hamstring ve bald1r kaslar1ndaki 
esneklik eksikli�i.



T1bbi Tedavi Yöntemleri
Patella femoral sendromunun t1bbi tedavisinde çe_itli yöntemler uygulanabilir. Tedavi, genellikle a�r1y1 azaltmaya, 
inflamasyonu kontrol alt1na almaya ve dizin normal fonksiyonunu geri kazand1rmaya yöneliktir. Ba_l1ca t1bbi tedavi 
yöntemleri ise;

1laç Tedavisi: A�r1 kesiciler (parasetamol gibi) ve nonsteroidal antiinflamatuar ilaçlar (NSAID'ler, ibuprofen gibi) a�r1y1 
ve inflamasyonu azaltmak için kullan1labilir. _iddetli durumlarda, doktor kortikosteroid enjeksiyonlar1 önerebilir, ancak 
bu genellikle uzun süreli bir çözüm de�ildir.

Fizik Tedavi: Fizyoterapistler, diz çevresindeki kaslar1 güçlendirmek, esnekli�i art1rmak ve dizin do�ru hizalanmas1n1 
sa�lamak için özel egzersizler ve teknikler uygularlar. Bu, quadriceps kaslar1n1 (özellikle vastus medialis obliquus - 
VMO) ve kalça kaslar1n1 güçlendirmeyi içerir. Ayr1ca, hamstring ve bald1r kaslar1n1n esnekli�ini art1rmaya yönelik germe 
egzersizleri de önemlidir.

Dizlik Kullan1m1: Diz kapa�1n1 desteklemek ve stabilize etmek için dizlikler kullan1labilir. Özellikle patella'y1 do�ru 
pozisyonda tutmaya yard1mc1 olan patellar stabilizasyon dizlikleri faydal1 olabilir.

Enjeksiyonlar: Baz1 durumlarda, doktorlar hyaluronik asit enjeksiyonlar1 veya platelet-rich plasma (PRP) enjeksiyonlar1 
gibi tedavi yöntemlerini önerebilirler. Hyaluronik asit, eklem s1v1s1n1n viskozitesini art1rarak sürtünmeyi azalt1r. PRP 
enjeksiyonlar1 ise iyile_meyi h1zland1rmak için kullan1l1r.

Cerrahi Tedavi: Nadiren, konservatif tedaviler ba_ar1s1z oldu�unda cerrahi seçenekler dü_ünülebilir. Cerrahi yöntemler 
aras1nda lateral retinakuler gev_etme (diz kapa�1n1n d1_ taraf1ndaki ba�lar1n gev_etilmesi), tibial tüberkül transferi (diz 
kapa�1 tendonunun ba�land1�1 kemik parças1n1n yerinin de�i_tirilmesi) ve k1k1rdak onar1m1 yer alabilir.



Post- Rehap Amaç ve Hedefler

1 A�r1 Yönetimi

2
Diz fonksiyonunu iyile_tirme

3
Kas dengesizliklerini giderme



Sa�l1k ve Fitness 
Antrenmanlar1nda Dikkat 
Edilmesi Gerekenler
Leg extension hareketinin tam eklem hareket aç1kl1�1nda yap1lmas1 ile, 
diz kapa�1na fazla yük bindirebilir ve a�r1y1 art1rabiliriz, bu yüzden 
Hareket aç1kl1�1 a�r1s1z bir seviyede s1n1rl1 tutulmal1. Örne�in, (leg 
extension) hareketi yap1l1rken a_1r1 yük ve tam ekstensiyondan 
kaç1n1lmal1.

Ko_u, z1plama gibi diz eklemine ani ve yüksek yük bindiren 
hareketlerden kaç1n1lmal1.

Leg curl ve leg extension egzersizlerinde hareket aç1kl1�1n1 a�r1s1z 
aral1kta s1n1rlay1n.

Leg press yaparken diz üzerine binen yükü kontrol edin.

Egzersizler a�r1s1z bir hareket aral1�1nda yap1lmal1 ve a�r1 varsa 
yo�unluk dü_ürülmeli.

Egzersizlerde hem IT band1n1n esnekli�ini art1rmay1 hem de VM9yi aktif 
çal1_t1rmay1 hedefleyin. Bu, patella hizalanmas1n1 iyile_tirir.



PFS olan Bireyler için Temel 
Egzersiz Rehberi
PFS, do�ru bir _ekilde yönetilmezse a�r1n1n kronik hale gelmesine 
neden olabilir. Ancak, kas dengesizliklerini düzeltmek ve dizin 
stabilitesini art1rmak için yap1land1r1lm1_ bir egzersiz program1 
uyguland1�1nda, a�r1 azal1r ve birey günlük aktivitelerini a�r1s1z bir 
_ekilde yapabilir. Egzersiz program1, diz ekleminin stabilitesini 
art1rmay1, a�r1y1 azaltmay1 ve yeniden yaralanmalar1 önlemeyi hedefler. 
Bu program, özellikle quadriseps (vastus medialis) ve kalça çevresi 
kaslar1n1n güçlendirilmesine, nöromüsküler kontrolün geli_tirilmesine 
ve diz üzerindeki bask1y1 azaltmaya odaklan1r.



ÖRNEK F1TNESS PROGRAMI - 1.hafta
Bu süreç  ilk 4 haftay1 içerir.

1  Is1nma: (10-20 dk)
Sabit bisiklet

2 Leg Press (bilateral)
Tekrar: 10  , Set: 3

3  Standing Terminal knee extension
 Tekrar: 25 , Set: 3 set

4 Straight Leg Raises
Tekrar: 10 tekrar, Set: 2

5 Leg Raise 3 (her yöne)
Tekrar: 15 , Set: 3

6 Deadbug
Tekrar: 12, Set: 3

7 So�uma 
Hamstring, IT band ,Quadriceps statik germe ( 20-30 sn )



ÖRNEK F1TNESS PROGRAMI - 4. Hafta
Bu süreç 4. haftadan 8.haftaya kadar olan zamand1r, ayn1 zamanda bu a_amada tekrar say1s1, süre veya a�1rl1klar1 
hafif bir art1_la yükseltiyoruz.  ( 1. hafta egzersizlerini 5 set olarak ilerlenebilinir.)

1 Is1nma ( süreyi ve yo�unlu�u artt1r1n)
Sabit bisiklet 

2 Leg Press
Tekrar: 10,  set : 3

3 Leg Curl
Tekrar: 10,  set : 3

4 Leg Extension
limitli Rom) 0-30 derece

Tekrar: 10-12,  set : 3

5 Mini Wall Squat
Tekrar: 10,  set : 2

6 Üst Ekstremite Egzersizleri ekleyin 
lateral raise , chest press, rowing

7 So�uma 
Hamstring, IT band, Calf ve Quadriceps statik germe ( 20-30 sn)



ÖRNEK F1TNESS PROGRAMI - 8.Hafta ve Sonras1
Bu süreç Spora dönü_ faz1n1 içermektedir.

1 Is1nma (10 -20 dk)
Hafif tempolu yürüyü_

2 Eccentric Leg Extension
Tekrar: 12  Set : 3

3 Eccentric Leg Curl
Tekrar:12  Set : 3

4 Leg Press 3( unilateral)
Tekrar: 10,  set : 5

5 Lateral Step Up - (4 1nch)
Tekrar: 8,  set : 2

6 Üst Ekstremite Egzersizleri ekleyin 

7 So�uma 
Statik veya PNF hamstring ve quadriceps esnetme hareketleri, her germe 20-30 saniye


