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G.TROKANTER BURSIT

Tibbi Tedavi

Trokanterik bursit tedavisi, hastaligin semptomlarina gore degisir.

Yonetimin temelleri: IT bandinin ve piriformis esnetilmesi, ayak durus
bozukluklarinin ortez ile duzeltilmesi,kosu rotalarinin gunluk ve haftalik olarak
azaltilmasi. NSAID'ler ve fizik tedavi yontemleri de kontrol etmek icin kullantlr.

Siddetli vakalarda, kortizon enjeksiyonlari iltihabi ortadan kaldirmak icin kullantlir.




Post-Rehabilitasyona Alma Kriterleri

1. Tam kalca ve diz ROMu
2. Agri seviyesi <4

3. Doktordan tibbi onay

4. Bagimsiz ambulasyon




Post-Rehabilitasyonda Amaclar ve Hedefler

IT bandinin ve piriformis'in tam esneklig
Evde esneklik programi olusturun
Rahatsizligi ve agriyi en aza indirin
Kalca gucunu gelistirin
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Post-Rehabilitasyonda Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Kosulari cok erkenden baslatmayin.
* Ortezlerin uygun sekilde oturmasini saglayin.
* Kalca guclendirme icin yavas yavas ilerleme uygulayin.




ORNEK FITNESS PROGRAMI
1.HAFTA

* Quad/Gluteal/Adductor Set 3 set 25 tekrar

* Leg Press 3 set 10 tekrar (Bilateral)

* Hip Bridging 3 set 10 tekrar

* Multi-Directional Leg Raises her yone 3 set 10 tekrar

« Standing Terminal Knee Ext 3 set 25 tekrar

» Desteksiz bisiklet 10 dakika (high seat)

- Ust ekstremite kas gruplari icin; Lateral Raise, Chest Press, Rowing




ORNEK FITNESS PROGRAMI
4. HAFTA

* Mini-Walls Squats 3 set 10 tekrar (limit Hip Flex)
* Leg Press 3 set 15 tekrar

* Leg Extension 3 set 10 tekrar (Limit ROM)

* Hip Add/Abd 3 set 10 tekrar

- Ust ekstremite Aktivitesi

* Destekli bisiklet / kosu bandi (yogunlugu arttir)




ORNEK FITNESS PROGRAMI
8.HAFTA

* Lateral Step Ups 3 set 8, 3-4 inch step & weights

* Mini-Wall Squats with Swiss Ball 2 set 10 tekrar

* Hip Int/Ext Rotation Tubing 3 set 8 tekrar (Limit Int Rot)
* Kosu bandi (yogunluk/zaman arttir)




PROGRAM PLANLAMASI FAZ-1

IT bandinin gluteal kaslarin gerilmesini ve guclendirilmesini vurgulayin.




PROGRAM PLANLAMASI FAZ-2

Faz 1- yogunlugu arttirarak devam edin. Patello-femoral sendromuna dikkat edin.




PROGRAM PLANLAMASI FAZ-3

Faz 2- yogunlugu arttirarak devam edin. Patello-femoral sendromuna dikkat edin.




BLUE VISION

TesekkuUr ederiz..

+90 533 271 33 44




