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En fazla yaralanan
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İyileşmek için ne kadar süre gerekli?

PPT-053-01 20

Tam iyileşmek için:

Hafif sprain/strain: 3-6hf

Orta sprain/strain: 2-3ay

Ciddi sprain/strain: 8-12ay
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AYAK BİLEĞİ 
BURKULMASI

Ciddi Sprain

Rehabilitasyon gerekli değil
Rehabilitasyon gerekli

Rehabilitasyon gerekli

Orta Derece  SprainAkut Sprain

Yeniden Değerlendirme (3-5 gün)
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Ayak bileği 
sprainlerinde sonra 

kanıta dayalı 
egzersiz önerileri

NE ZAMAN EGZERSİZE BAŞLAYALIM?
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Ağırlıksız inversiyon & eversiyon ROM

Ağırlıksız dorsi fleksiyon & plantar fleksiyon ROM
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İzometrik inversiyon & eversiyon
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Dirençli bant ile 4 yönlü kuvvetlendirme
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Dirençli dorsi fleksiyon & plantar fleksiyon kuvvetlendirme
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Dirençli inversiyon & eversiyon kuvvetlendirme
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Bantlama-kinesio tape
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Distal fibular glide
Mulligan Teknik

Navikular kaldırma tekniği 
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2019
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Bantlama-athletic tape
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SPOR İLE İLGİLİ BECERİ PATERNLERİNİN GELİŞTİRİLMESİ
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PROPRİOSEPTİF EĞİTİM
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Propriosepsiyon Egzersizleri
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YÜRÜ

JOG

FIGURE 8

SHUTTLE RUN

AĞRI

Spora 
dönüşte 
testler
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Teşekkür ederim
gul@sporfzt.org

34


