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Asil tendonu, topuk ve baldir kaslarint baglar. RUpturd; bu
tendonun yirtilmasi ya da kopmasidir.Bu genellikle ani ve
siddetli bir hareket sirasinda veya tendon zayiflamissa,
ozellikle de spor yaparken ortaya c¢ikabilir.

Asil tendonu rupturu genellikle cok siddetli bir aciya neden

olur ve tedavi edilmezse kalict hareket kisithligina yol acabilir.

Achilles
tenton




Asil tendon rlptlri tedavisi, Ayak bilegi botu veya algiyla hareket
sinirlandirilir. Genellikle tam olmayan rapturlerde uygulanir. Agr kontroll
icin, Soquk kompres ve nonsteroid antiinflamatuar ilaglar (NSAID) agriy
azaltir.Tam yirtiklarda ise, tendonun anatomik yapisini restore etmek icin
cerrahi mudahale gereklidir. Cerrahi sonrasi rehabilitasyon hayati oneme
sahiptir.Fizik tedavi ve rehabilitasyon surecinde; Tendon ve ¢cevresindeki
kaslarin esnekligi, hafif germe egzersizleriyle artinilirken ,Gastrocnemius,
soleus, ve tibialis posterior kaslarinin guclendirilmesiicin direng
egzersizleri uygulanir.




Post-Rehab Amac ve Hedefler

Kas kuvvetini arttirmak

Baldir kaslarinin (gastrocnemius, soleus) gliclendiriimesi

Esnekligi artirmak

Tendon esnekliginin ve uzama kapasitesinin artiriimasi

Stabilizasyonun saglanmasi

Ayak biledi stabilitesinin artiriimasi, proprioseptif egitim ile
desteklenmesi.

Fonksiyonel Kapasite
4 Viirime, kosma ve diger giinliik aktivitelerde islevselligi
saglanmasi.

Bu hedefler, gunlik aktivitelerde fonksiyonel kapasitenin saglanmasi ve dodru postirin korunmasiigin dnemlidir.




Post-Rehab Dikkat Edilmesi Gerekenler

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

Piliometrik egzersizierigin Tibbi onay. Fiziksel aktivite icin uygun ayakkabi1 secimi onemli /,




Saglik ve Fitness
Antrenmanlarinda Dikkat

Edilmesi Gerekenler

e Tendonun iyilesmesiile birlikte, soleus ve gastrocnemius kaslari guglendirilmelidir.
e (Calf raise ve theraband germe egzersizleri bu donemde onerilir.

e Agiltendonuna yuk bindirmeden soleus ve gastrocnemius i¢cin eksantrik calf raise
calismalarn yapilabilir.




Asil Tendon Rupturu Olan Bireyler icin Temel
Egzersiz Rehberi

Antrenman Tipi Sikhk Yogunluk Sure

Aktif hareket agikhign Haftada 3-4 gun. ( kisiden Minimal yUklenme, agn Seans sureleri baslangicta
egzersizleri ve Izotonik kisiye gbre degismekte olup sinirinda dusuk yogunluklu kisa tutulup , yavasca
egzersizler (hafif direncle dnerilen suredir) egzersizler artirmayi onerir.

kaslar calistirma, érnegin
theraband kullanimi)




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu siireg ilk 4 haftayi igerir.

Isinma:

Tolere edilebilecek diizeyde bisiklet veya yuruyus (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

Row (Tutus Onemli)
Tekrar: 15 tekrar, Set: 2 set

Calf Raise (seated+standing)

Tekrar: 15 tekrar, Set: 3 set

Rotator Cuff Egzersizleri
Internal / External Band Egzersizleri

Ekipman: Lateks band, Tekrar: 15 tekrar, her yonde, Set: 2 set

Rubber tubing exercise (dordsal flex / inv / evers)
Tekrar: 15 tekrar, Set: 3 set

Ust Viicut Egzersizleri

Genel stabilizasyon i¢in onerilir.

Soguma

Soleus & gastrocnemius statik germe (20-30 sn)




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu siire¢ 4. haftadan 8.haftaya kadar olan zamandir, ayni zamanda bu agamada tekrar sayisi, siire veya agirliklarn hafif bir
artigla yukseltiyoruz.

Isinma

Yurldyus ve dinamik diz + kalga 1sinma 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

Adn toleransina gore belirleyin

Ust Vucut Egzersizleri

Dengeli stabilizasyonu saglamak igin onerilir.

Soguma
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Asil tendonu germe ve baldir kaslarinin statik germe. ( 20- 30 sn)




ORNEK FITNESS PROGRAMI -

Bu slire¢ Spora doniis fazinm igermektedir.

Isinma

Dinamik olarak diz, kalga 1si1nma 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

Dumbbell Rear Delt Fly
Hafif dumbbell, 12-15 tekrar, 3 set

Shuttle run

2 set 15 metre mesafede

Ust viicut Egzersizleri

Genel stabilizasyon igin &nerilir.

Scapular Wall Slide

Vicut agirhdn, 12-15 tekrar, 3 set

Low-Intensity Jogging
5-10 dk.

Soguma

Soleus, gastrocnemius ve plantar fascia odakh statik germe (20 -30 sn)




