Diz kemiklerinin sekil farklhiliklar:

Dodustan bazi insanlarda diz ekleminde femur ve
tibia arasindaki agi normalden fazladir. Kadinlarda
bu aci erkeklere oranla daha fazla olma
egilimindedir. Patella
femoral olukta bu aginin
merkezinde bulunur.
Quadriceps kasi kas-
ildiginda ortaya gikan
kuvvet, patellayr dizin
disina dogru iterek bu
acly! duzeltmede galisir.
Acinin  arttigi  durum-
larda, patella disariya
dogru daha buylk bir
basing ile itilir. Patel-
lanin bir b6limG daha fazla basinca maruz kalir ve
bu bélgedeki kikirdakta hasar ortaya cikar.

Patellofemoral oluk sighgi: Patellofemoral olu-
dgun normalden daha kiglk olmasindan kaynak-
lanir. Bu durumda oluk daha sig hale gelir. Bu sig-
ik genellikle dizin dis tarafindan kaynaklanir. Bu
durumda patella oluktan disariya cikarak pateller
dislokasyona sebep olur. Bu tablo sadece agriya
sebep olmakla kalmaz, patellanin altindaki
kikirdaga da zarar verebilir. Eger bu tablo cok sik
tekrarlarsa, patello-femoral eklemde dejenerasyon
cok hizh gelisir.

Patellofemoral dizilim bozuklugu:

Diz adrisina yol acan sebepler arasinda sik rast-
lanilanlardan birisidir. Patellanin, patello-femoral
oluktaki hareketinin normalin disinda olmasidir. Bu
anormal hareket tarzinin sebebi quadriceps
kaslarindaki kas dengesizligi olabilir. Eger bu kas
kitlesinin herhangi bir pargasi zayif ise, kas
dengesizligi ortaya gikabilir. Bu durumda quadri-
ceps kaslari patellay! bir tarafa daha fazla gekecek-
lerdir. Bunun sonucunda ise, patellanin bir tarafin-
daki kikirdak daha fazla basinca maruz kalacaktir
ve zaman iginde bu anormal basing zarar verebilir.

Dizdeki en sik yakinma patellofemoral ekleme ait
yakinmalardir. Patellanin asiri kullanimi, patellanin
altindaki yipranma ve yirtiklar, patellanin arka
ylzindeki kikirdakta dejenerasyona yol agarak; diz
ekleminde agdri, glgsizlik ve sislige yol acabilirler.
Bu nedenle tim yas gruplarinda 6zellikle sporcu-
larda gok cesitli problemlere rastlanabilir.

Patella nerededir ve ne ise yarar?

Patella, dizin 6nindeki hareket eden kemik parga-
sidir. Dizin sapkasi olarak da adlandirilabilir. Patella
uylugun 6n yuzindeki kuadriseps kaslari adi veri-
len buyUk kaslari, bacaga baglayan buyuk bir
tendon tarafindan
sarilmistir. Bu
tendonun olustur-
dugu kuadriseps
mekanizmasi dizin
diz hale getirilme-
sini saglar.

Patellanin alt yizi
eklem kikirdadi ile
ortaladir. Eklem
kikirdagi  vicudu-
muzdaki tim eklemlerin ylzeylerini 6rten dizgun
bir kaplama malzemesidir. Bu kaygan vylzey,
patellanin uyluk kemigdi olan femurun 6zel olugun-
da kaymasina yardimci olur. Patella ve femurdaki
oluk birlikte patellofemoral mekanizmayi olusturur-
lar

Patella dizde probleme nasil yol agar?

Problem genellikle patella adir yUk altinda
kaldiginda ortaya gikar. Alttaki kikirdak dejenere
olmaya baslar. Bu tablo bazen kondromalazi pa-
tella olarak adlandirilir. Yipranma ve yirtilmanin
cok gesitli sebepleri vardir. Dejenerasyon tum
vicutta yaygin yipranma ve yirtiimaya sebep olan
yaslanmanin bir sonucu olarak ortaya ¢ikabilir
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Dizininizin altina bir havlu rulosu olacak sekilde oturun.
Havluya bastirip dizinizi mimkin oldugunca duzlestirme-
ye galisin. Bu pozisyonda 5 sn kadar kalin. Yavasga bas-
langig pozisyonuna donlin ve gevseyin.

Gunde ...... set, ... tekrar yapin.

i

Topugunuzun altina rulo
havlu yerlestirin. Topugu-
nuzla havluyu asagiya dog-
ru ezin. Bu pozisyonda 5
sn kadar kalin. Yavasca
baslangig pozisyonuna
doénilin ve gevseyin.

Glnde ...... set, ... tekrar

Dizlerinizi mimkin oldu-
dunca duz tutarak oturun,
dizlerinizin arasina rulo
havlu yada kiglik bir yas-
tik koyun. Dizlerinizi bik-
meden yastigi sikistirin. Bu
pozisyonda 5 sn kadar
kalin ve gevseyin.

Glnde ...... set, ....... .tekrar
yapin.

Hasta bacadiniz diiz, dider dizi bUkuli ve ayak tabani
yerde olacak sekilde tutun. Hasta bacagin uyluk kaslarini
kasin ve yavasca yerden bir karis kadar yukarn kaldirin.
Bu pozisyonda 5 sn kadar kalin. Baslangig pozisyonuna
doénun ve gevseyin.

Glnde ...... set, ........tekrar yapin.

Hasta bacaginiz diz ve Ustte, diger diz yerde olacak se-
kilde bikult tutun. Ameliyath bacadin uyluk kaslarini
kasin ve yavasca yerden bir karis kadar yukar kaldirin.
Bu pozisyonda 5 sn kadar kalin. Yavascga baslangig pozis-
yonuna donlin ve gevseyin.

Glnde ...... set, ... tekrar yapin.

Hasta bacaginiz diiz ve altta,diger dizi bukili ve ayak
tabani yerde olacak sekilde 6nde tutun. Hasta bacagin
uyluk kaslarini kasin ve yavasca yerden bir karis kadar
yukar kaldirin. Bu pozisyonda 5 sn kadar kalin. Yavasca
baslangig pozisyonuna dénin ve gevseyin.

Glnde ...... set, ... tekrar yapin.

Hasta bacadiniz Ustte, dizleri yan yatar sekilde bukulu
tutun. Hasta bacagl midye kabudu gibi yukariya dogru
acin. Bu pozisyonda 5 sn kadar kalin. Yavasca baslangig
pozisyonuna doniun ve gevseyin.
Gilnde ...... set, ........ tekrar yapin.

Eller ve dizler yerde emekleme pozisyonunda durunuz.
Hasta bacaginizi yana ve yukari dogru kaldirarak aginiz. Bu
pozisyonda 5 sn kadar kalin. Yavasca baslangig pozisyonu-

na déndn ve gevseyin.

LI

Eller yerde ve yanda ylz Ustl yatiniz. Kalga ve uyluk kasla-

rinizi kasarak bacaginizi duz sekilde yukariya dogru kaldiri-
niz. Bu pozisyonda 5 sn kadar kalin. Yavasca baslangig
pozisyonuna déniun ve gevseyin.
Glnde ...... set, ........tekrar yapin.

Sirt Gstl yatin. Bir carsaf yardimi ile hasta bacaginizi uyluk
arkasinda (hamstring kaslarinizin bulundugu bdlge) gergin-
lik hissedene kadar kaldirin. Bu pozisyonda 5 sn kadar ka-
lin. Yavasca baslangig pozisyonuna dénilin ve gevseyin.
Glnde ...... set, ........tekrar yapin.

Hasta bacak bukull, diger ba-
caginiz lizerinden karsi tarafa
ayak tabani yere gelecek sekil-
de yerlestirin. Dizinizi karsi dir-
seginizin yardimiyla gerilme
hissedene kadar gekin. Bu po-
zisyonda 5 sn kadar kalin. Ya-
vasca baslangic pozisyonuna
doénlin ve gevseyin.

Glnde .... set, ....... tekrar yapin.
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