Asil tendonu, topuk ve baldir kaslarin1 baglar. Ruptlru; bu
tendonun yirtilmasi ya da kopmasidir.Bu genellikle ani ve
siddetli bir hareket sirasinda veya tendon zayiflamigsa,
Ozellikle de spor yaparken ortaya ¢ikabilir.

Asil tendonu ruptiru genellikle cok siddetli bir aciya neden

olur ve tedavi edilmezse kalici hareket kisithligina yol acabilir. egsi.
tenton

Teﬁ.dan




Asil tendon rlptlri tedavisi, Ayak biledi botu veya algiyla hareket
sinirlandinlir. Genellikle tam olmayan riptirlerde uygulanir. Agn kontroll
icin , Soguk kompres ve nonsteroid antiinflamatuar ilaglar (NSAID) agriyi

azaltirTam yirtiklarda ise, tendonun anatomik yapisini restore etmek igin
cerrahi mudahale gereklidir. Cerrahi sonrasi rehabilitasyon hayati &neme
sahiptir.Fizik tedavi ve rehabilitasyon surecinde; Tendon ve ¢gevresindeki
kaslarin esnekligi, hafif germe egzersizleriyle artirilirken ,Gastrocnemius,
soleus, ve tibialis posterior kaslarinin gug¢lendirilmesi igin direng
egzersizler uygulanir.




Kas kuvvetini arttirmak
Baldir kaslarinin (gastrocnemius, soleus) gliglendiriimesi

Esnekligi artirmak
Tendon esnekliginin ve uzama kapasitesinin artiriimasi

Stabilizasyonun saglanmasi
Ayak biledi stabilitesinin artinimasi, proprioseptif editim ile
desteklenmesi.

Fonksiyonel Kapasite
Yirime, kosma ve diger giinliik aktivitelerde iglevselligin
saglanmasi.

Bu hedefler, gunllk aktivitelerde fonksiyonel kapasitenin saglanmasi ve dogru postlrin korunmasi icin &nemlidir.




Egzersiz sirasinda agrn olusmamahdir. (agn veya sislik ilk 8 haftada ziplama veya sprint gibi yuksek etkili
gelisirse calf egzersizleri durdurulmah) hareketlerden kaciniimahdir.

Piliometrik egzersizler icin Tibbi onay. Fiziksel aktivite i¢in uygun ayakkab1 secimi dnemli




¢ Tendonun iyilesmesi ile birlikte, soleus ve gastrocnemius kaslar guclendirilmelidir.
 Calf raise ve theraband germe egzersizleri bu donemde onerilir.

e Asiltendonuna yuk bindirmeden soleus ve gastrocnemius i¢in eksantrik calf raise
calismalarn yapilabilir.



Antrenman Tipi

Aktif hareket agcikhign
egzersizleri ve izotonik
egzersizler (hafif direncle
kaslari calistirma, érnedin
theraband kullanimi)

Sikhk

Haftada 3-4 gun. ( kisiden
kisiye gore degismekte olup
onerilen suredir)

Yogunluk

Minimal yiklenme, agn
sinirinda disik yogunluklu
egzersizler

Sure

Seans sureleri baslangigta
kisa tutulup , yavasca
artirmayi énerir.




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu siire¢ ilk 4 haftayi igerir.

T 1T 1T T 1T 1T

Isinma:

Tolere edilebilecek dlizeyde bisiklet veya yuriyis (5-10 dk )

Leg Press
Tekrar: 15 tekrar, Set: 23set

Leg Ext.

Tekrar: 10 tekrar, Set: 3 set

Leg Curl

Tekrar: 10 tekrar, Set: 3 set

Calf stretching ( Dorsifleksiyon
,plantarfleksiyon ROM u arttir)

Calf Raise (seated+standing)
Tekrar: 15 tekrar, Set: 3 set

Leg curl icin ( acl yaralanmasi da varsa
eksi 10 derece de ext. basla 90 derece
flekse getir)

Rubber tubing exercise (dordsal flex / inv / evers)

Tekrar: 15 tekrar, Set: 3 set

Ust Viicut Egzersizleri

Genel stabilizasyon igin dnerilir.

Soguma

Soleus & gastrocnemius statik germe (20-30 sn)




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu siire¢ 4. haftadan 8.haftaya kadar olan zamandir, ayn1 zamanda bu agsamada tekrar sayis, siire veya agirliklar: hafif bir
artigla yiikseltiyoruz.

Isinma

Yuruyas ve dinamik diz + kalga 1sitnma hareketleri (10 dk)

Calf Raise (standing)
Tekrar: 25 set: 5

Unilateral Leg press
Tekrar: 15 set: 5

Lateral Step Up
Tekrar: 10 set: 3

Stationary Lunge
Tekrar: 10-12 set: 3

Mini trambolin

Agn toleransina gore belirleyin

Ust Viicut Egzersizleri

Dengeli stabilizasyonu saglamak igin énerilir.

Soguma

TT 117 11711

Asiltendonu germe ve baldir kaslarinin statik germe. ( 20- 30 sn)




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu siire¢ Spora doniis fazim igermektedir.

TT 1T T 11717

Isinma

Dinamik olarak diz, kalga 1sinma hareketleri ( 5-10 dk)

Piliometrik Ballistik Leg press
Tekrar: 10-15 set: 3-5

Lateral Step Up
Tekrar: 10 set: 3

Unilateral Standing Calf raise
Tekrar: 10-15 set: 3-5

Joggig increase insent. & duration

Shuttle run

2 set 15 metre mesafede

Ust viicut Egzersizleri

Genel stabilizasyon i¢in énerilir.

Soguma
Gastoré&soleus + genel bacak statik germe 20-30 sn




