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Fizyoterapistleri
Dernegi






Yaralanma riskini

~ Odemi azaltir




Spora geri donus surecinin iyi yonetilmesi
sporcunun tekrar yaralanmasinin onlenmesi ve
uzun donem aktif spor yasantisinin
surdurulebilmesi icin cok dnemlidir.
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Spora spesifik programlarin uygulanmasi i >




YARALANMA RISKI ANALIZ]
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SPORA GERI DONUS
KRITERLERI

Akut 6dem tamamen absorbe edilmis olmall

Yaralanan kisimda eklem ve kas hareketi agrisiz ve lim ésy
tamamlayabilmelidir.

Normal kuvvet ve gii¢, saglam ekstremite ile kar§|la§t|rlld|g|n a %80/
oraninda yaklasik bir degerde olmalidir

Kas yapisi diger tarafla ayni 6lcide olmalidir
Yaralanan kisim normal enduransa sahip olmalidir
Normal kardiovaskiiler endurans kazanilmis olmalidir

Alt ekstremite yaralanmalarindan sonra mutlaka eski hiz ve ¢evi
saglanmalidir

Tum egzersizler agrisiz olarak yapilabilmelidir
Instabilite icin dinamik kontrol saglanmis olmalidir k
Cevre ol¢uimi saglam tarafin %90’ indan az olmamalidir

Doktor, fizyoterapist, antrenor ve sporcu aktiviteye donus icin I-‘e fikir

olmalidir. /
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Sadece kuvvetlendirme
programlari degildir
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SPORA GERI DONUS ICIN EGZERSIZ
PROGRAMLARI

e FAZ1
— Yurime - kosma aktiviteleri (diiz zemin tzerinde)
— Eksentrik yiiklenme (merdiven...)

— Aerobik kondusyon egitimi (yuzme, bisiklet, kol
ergometresi...)

* FAZ?2
— Sekiz kosu, daire...
— Eksentrik-plyometrik (15-30 cm yukseklik)
— Tolere edilebilirse kosarak merdiven ¢ikma
— Aerobik egitim



SPORA GERI DONUS ICIN EGZERSIZ
PROGRAMLARI
e FAZS3

— Kosu, mekik

— Eksentrik-plyometrik (30-60cm yukseklik)
— Aerobik egitim (kosu)

— Tolere edebilirse capraz kosu

e FAZA4
— Spora 0zgu aktiviteler
— Aerobik egitim
* FAZS
— Fonksiyonel performans testleri
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