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ASIL TENDON YARALANMASI

Asil Tendon Yaralanmasi Nedir?

Asil tendonu, topuk kemigini bacagin baldir kasina baglayan bir doku bandidir. Tendonun
yaralanmasi iltihaplanmasina veya yirtilmasina neden olabilir.

Asil tendiniti, tendonda yangi oldugunda kullanilan bir terimdir. Yangi, bacaginizin arkasinda
topugun yakininda agriya neden olur. Tendonda olusan bir yirtiga riptir adi verilir. Bu da topuk
cevresinde agriya neden olur.

Nasil Olur?
Asil tendinitin sebepleri:

e Agsil tendonunun asiri kullanimi

e Siki baldir kaslari

e Siki Asil tendonu

e Cok fazla yukari egimli kosu

e Sporun miktarini veya yogunlugunu arthrmak ve daha algak topuklu yaris ayakkabilari
ile kosmak

e Fazla pronasyon, yani ylrirken veya kosarken ayaklarinizin normalden fazla igeri
blkilmesi ve dizlesmesi

e iste yiiksek topuklu ayakkabi giydikten sonra egzersiz icin alcak tabanli ayakkabilara
gegis.

Ani aktivite sirasinda Asil tendonu yirtilabilir. Ornegin zipladiginizda veya sprint yapmaya
basladiginizda tendon yirtilabilir.

Belirtileri Nedir?
Asil tendiniti agriya neden olur ve Asil tendonu lGzerinde sisme meydana gelir. Tendon hassastir
ve sisebilir. Ayak parmaklarinizin Gzerinde yiikseldiginizde ve tendonu gerdiginizde agr olur.

Ayak bileginin hareket agirligi sinirli olur.

Tendon yirtildiginda veya riptir meydana geldiginde bir patlama hissi duyabilirsiniz. Tam bir
yirtik varsa topugunuzu yerden kaldiramaz ve ayak parmaklarinizin (izerine basamazsiniz.

Teshis Nasil Olur?

Doktorunuz bacaginizi muayene edecek, hassasiyet ve sislik arayacaktir. Yirirken veya
kosarken ayaginizi izleyecektir.
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Tedavi Nasildir?

e ilk 2 — 3 giin boyunca veya agri gecene kadar her 3 — 4 saatte bie 20 — 30 dakika buz
uygulayin.

e Uzanirken alt bacaginizi bir yastiga kaldirin.

e Doktorunuzun 6nerdigi sekilde antienflamatuar ilaglari kullanin.

e Eger doktorunuz ayakkabiniz igcine koymak icin bir topuk kaldirma cihazi 6nerirse
tendon iyilesene kadar bunu kullanin. Bu sekilde topugu kaldirmak tendonun fazladan
gerilmesini engeller.

e lyilesme siirecinde spor ve aktivitelerinize dikkat edin, durumunuzu daha
kotilestirmeyecek aktiviteler secin. Ornegin kosmak yerine yiizebilirsiniz.

e Doktorunuzun Asil tendonunuzu gliglendirmek lizere verdigi egzersizleri diizenli olarak
yapin.

e Eger pronasyonunuz fazla ise 6zel yapim ayakkabi igi cihazi (ortotik) kullanarak ayaginizi
stabil durumda tutabilirsiniz.

e Asil tendonitinin daha ciddi vakalarinda ayaginizin birka¢ hafta algida kalmasi
gerekebilir.

e Tendon yirtigi cerrahi miidahale gerektirebilir. Veya ayaginiz 6-10 hafta alcida kalabilir.

Spor ve Aktivitelere Ne Zaman Bagslayabilirim?

Rehabilitasyonun amaci glivenli olan en erken zamanda spor ve aktivitelere geri dénmenizi
saglamaktir. Eger cok erken dénerseniz durumunuz kétilesebilir, bu da kalici hasara yol acar.
Herkesin iyilesme sireci farklidir. Asil tendon bdlgenizin iyilesmesi aktivitelere geri dénmenizi
belirler, bunun belirli bir slresi yoktur. Genel olarak, tedaviye ne kadar ¢abuk baslarsaniz o
kadar cabuk iyileseceksiniz.

Asagidaki listede yer alan noktalar bastan sona gergeklestiginde gilvenli bir sekilde
aktivitelerinize donebilirsiniz.

e Yaralanmali bacaginizda digerine gére tam hareket genisligi kazanildiysa
e Yaralanmali bacaginizin kuvveti diger bacaginizla ayni ise

e Agriveya sekme olmadan 6ne dogru hafif kosu yapabiliyorsaniz

e Agriveya sekme olmadan 6ne dogru atilabiliyorsaniz

e Once yari hizda sonra tam hizda 45 derece ani déniis yapabiiliyorsaniz

e 8 sayisi seklinde 6nce hafif hizla sonra tam hizla kosabiliyorsaniz

e 90 derece ani donusleri dnce hafif sonra tam hizla yapabiliyorsaniz

e Her iki ayak ve yarali ayak tizerinde agri duymadan ziplayabiliyorsaniz

Asil Tendoniti Nasil Engellerim?
Asil tendon yaralanmasini engellemek icin en iyi yol egzersiz 6ncesi baldir kaslarinizi ve Asil

tendonlarinizi esnetmektir. Eger bu kaslar sikiysa spor yapmasaniz da glinde iki kez
gevsetmelisiniz. Eger Asil tendonite egiliminiz varsa yokus yukari kosmamalisiniz.
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