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DiZ AGRISI ONERILERI

Evde uygulanabilecek kanita dayali oneriler ve temel egzersiz programi

Bu program; akut travmasi veya acil bulgusu olmayan, mekanik diz agrisi ya da diz kireclenmesi bulunan yetiskinlere yonelik genel
bilgilendirmedir.

Evde Yapabilecekleriniz

¢ Hareketsiz kalmayin: Agriy1 artirmayan 6lclide hareket edin ve egzersizleri diizenli uygulayin.

e Sislik varsa: Havlu Gzerinden 10-15 dakika soguk uygulayin.

¢ Tutukluk varsa: Belirgin sislik ve sicaklik yoksa egzersiz 6ncesi 10-15 dakika ilik uygulama yapabilirsiniz.

e Diistik darbeli aktivite secin: Yir(yds, sabit bisiklet veya ylizmeyi tercih edin.

e Aktiviteyi bollin: Uzun ylrlyds yerine birkac kisa yiriyus yapin; her 30-45 dakikada bir ayaga kalkin.

¢ Ayakkabi ve destek: Rahat, ayagi destekleyen ayakkabi kullanin. Gerekiyorsa bastonu agrili dizin karsi tarafindaki elde tutun.

e Kilo yonetimi: Viicut agirligi fazlaysa sirdirdlebilir kilo kaybi agri ve hareket kapasitesine yardimci olabilir.

¢ Topikal agn kesici jel: Diklofenak gibi bolgesel NSAIi jeller uygun hastalarda etkili olabilir; doktorunuza veya eczaciniza danisin.

Yiizeysel Masaj

Lavanta yagi: Bir tatli kasigi badem veya zeytinyagina 1 damla lavanta yagi ekleyin. Saf ucucu yagi dogrudan cilde stirmeyin.
Sari kantaron yagi: Diz cevresine ince bir tabaka halinde uygulanabilir. Kanitlari sinirlidir; destekleyici bir uygulamadir.

Uygulama: Diz cevresi ve uyluk kaslarina derin bastirmadan, 5-10 dakika, haftada 3-4 kez. Acik yaraya, yeni travmaya, sicak-kizarik veya
cok sis dize uygulamayin. Once kiiciik bir alanda alerji testi yapin; sari kantaron siiriilen bélgeyi giinesten koruyun.

Yiiriiyls ve Agri Kontrolii

ilk hafta 10-15 dakika, ikinci hafta 15-20 dakika yiiriyiin. Agri artmiyorsa 20-30 dakikaya ilerleyin. Haftada 4-5 giin yiriiyiis veya sabit
bisiklet yapin.
0-3/10: Devam edin. 4-5/10: Tekrari veya hareket mesafesini azaltin. 6/10 ve Uizeri: Egzersizi birakin.

Ne zaman doktora basvurmalisiniz? Diz tizerine basamama; ani ve biytk sislik; kilitlenme veya stirekli bosalma; travma sonrasi sekil
bozuklugu; atesle birlikte sicak, kizarik ve sis diz; giderek artan gece agrisi.

Bilimsel dayanak: NICE NG226 Osteoartrit Kilavuzu (2022); AAOS Diz Osteoartriti Kilavuzu, 3. Baski (2021); Neal ve ark., Patellofemoral Agri En lyi Uygulama Rehberi
(BJSM, 2024); lavanta ve sari kantaron icin randomize klinik calismalar.
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Yeni baslayanlar i¢in kontrolll ve agrisiz aralikta
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1. QUADRICEPS SIKMA
Dizin altindaki havluyu
asagl bastir. 5 saniye tut.
10 tekrar x 2 set  Her giin
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2. DUZ BACAK KALDIRMA
Dizi diiz tutarak bacagi
30-40° kaldur. Yavasca indir.
8-12 tekrar x 2 set »
S Haftada 3-4 giin b
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3. YAN YATISTA
BACAK ACMA
Ustteki bacagi diiz
bicimde kaldir; govdeyi
geriye cevirme.
10-12 tekrar x 2 set «
\_ Haftada 3-4 giin o
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4. YUZUSTU DIZ BUKME
Topugu kalgaya dogru,
rahat ettigin sinira
kadar yaklastir.
10 tekrar x 2 set o
\_ Haftada 4-5 giin 5
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5. OTURARAK DIZ ACMA
Dizi yavasca diizlestir,
2 saniye tut ve
kontrollii indir.
8-12 tekrar x 2 set » &
\_ Haftada 3-4 giin ' g
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