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istanbul Fizik Tedavi Rehabilitasyon Egitim Arastirma Hastanesi

Spor yaralanmalarindan korunabilmek icin oncelikle bu
yaralanmalarin meydana gelmesine zemin hazirlayan
sporcuya ait ve sporcu dist (cevresel) faktorleri tamm-
lamak gerekir. Bu faktorlerden yas, cinsiyet, anatomik
faktorler disindakiler degistirebilen veya duizeltilebilen
faktorlerdir.

Sporcuya ait (intrensek ) faktorler,
Yas

Cinsiyet

Genel saghk durumu

Vucut kompozisyonu

Sportif beceri

Antrenman duzeyi

Anatomik faktorler

Gegirilmis eski yaralanmalar
Psikolojik faktorler

OO N AW =

Sporcu dist (ekstrensek) faktorler,

Dogru ve yeterli 1sinma

Germe

Teypleme ve breysleme

Yapilan spora uygun koruyucu malzeme
Spora uygun kiyafet

Uygun zemin

Uygun ve dogru antrenman

Yeterli toparlanma

Dogru beslenme

O X NI AW

Sporcuya Ait Faktorler
Yas

Genel olarak cocuklar ve gencler daha az kilolu olmalari,
daha duisuk hizda hareket etmeleri ve daha az agresif
oynamalar1 sebebi ile yaralanmalar acisindan daha az
risk altindadirlar. Yaralanmalarn ciddiyeti yaslanmayla
birlikte artmaktadir.’

Cinsiyet

Bazi spor dallarinda (futbol, basketbol, handbol) kizlar
erkeklere gore daha fazla yaralanmaktadirlar. Ozelikle
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diz eklemindeki bag yaralanmalari ayni sporu yapan
kizlarda erkeklere gore daha sik ortaya ciktigini bildiren
calismalar vardir.> Bu durumdan ozelikle kizlarin sahip
oldugu viicut yag yuzdesindeki fazlalik, hormonal fak-
torler, premenstruel gerginlik gibi cinsiyete has ozelikler
sorumlu tutulmaktadir.

Viicut kompozisyonu ve genel saghk durumu

Vicut yag yuzdesindeki artisla yaralanma insidans ara-
sinda pozitif korelasyon bulunmaktadir.? Genel saglk
durumunu bozan bir¢ok hastalik sporcularda yaralanma
insidansini artmaktadir.

Sportif beceri

Daha iyi teknik becerilere sahip sporcular daha az yara-
lanmalara maruz kalmaktadir. Bu oyuncular daha az diis-
mekte ya da topu daha iyi kontrol edebildiklerinden rakip
oyuncularla carpismadan pas kullanmaktadirlar boylece
kontakt yaralanmalara daha az maruz kalmaktadirlar.

Antrenman diizeyi

Calismalar antrenman dtizeyi daha iyi olan sporcularin,
daha kotit olanlara gore daha az yaralandiklar gosteril-
mistir. Bunun daha iyi antrene olan sporcularin daha
az viicut yag ytizdesine sahip olmalari, kas iskelet sis-
temlerinin daha kuvvetli ve esnek olmasi gibi internal
faktorlerdeki olumlu degisiklikler etkili olmaktadir.

Anatomik faktorler

Konjenital postural anormalikler ve anormal biomeka-
nik, yaralanmalara zemin hazirlayan intrensek faktorler-
dir. Pes planus, pes cavus, asir1 ayak pronasyonu, bacak
uzunluk farki, dizde artmis Q acisi, asir1 eklem hipermo-
bilitesi yaralanmalara zemin hazirlayan konjenital ana-
tomik anormaliklerdir. Bu anormalliklerin sporcunun
spora baslangic doneminde ortaya konulmast ve gerekli
ortezlerin kullanilmasi ozellikle asir1 kullamim yaralan-
malarindan korunmada cok onemlidir.
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Gegcirilmis ancak yeterli tedavi edilmemis kas
iskelet sistemi yaralanmalari

Yapilan bir calismaya gore futboldaki yaralanmalarin
%15-30"u tekrarlamaktadir.? Ayni bolgede ki bir yaralan-
manin tekrar etmesinden, yaralanma icin yeterli iyilesme
suresinin verilmemis olmasi ve sporcunun erken sahaya
donmesi, yada yaralanmanin yeterince tedavi edileme-
mis olmasi sorumludur. Bunun yaninda sadece yaralan-
ma tedavi edilmemeli sportif performans kayiplarinin
da yerine konulmasi yeni bir yaralanmanin meydana
gelmemesi icin onemlidir.

Psikolojik faktorler

Sporcunu kisiligi, hedefleri, ozguveni, motivasyonu ve
stresle basa ¢ikabilme yetisi gibi faktorler yaralanmalarin
insidansin1 etkileyen psikolojik risk faktorleridir. Yapi-
lan calismalarda yetersiz motivasyon, negatif dustunceler,
yetersiz Ozguven ve sporcunu stresle basa ¢ikmadaki
yetersizlikleri yaralanma insidasini artirmaktadir.’

Ornegin asin psikolojik gerginlik sadece sportif perfor-
manst bozmakla kalmayip ayrica iskelet kasinda tonts
artisina sebep olarak agonist-antogonist kaslardaki iliskiyi
degistirerek agonist kasilirken gevsemesi gereken antogo-
nist kas tonus artisina bagh hizl sekilde gevseyememekte
sonugta anormal bir motor pattern meydana gelmekte bu
da yaralanmaya predispozan bir duruma yol agmaktadur.

Asin gerginlik gibi yetersiz konsantrasyon, reaksiyon zama-
ninda gecikmeye sebep olur boylece sporcu darbe ve carpis-
malardan kacamayacak ve daha kolay yaralanabilecektir.

Sporcu Disi Faktorler

Isinma

Spor oncesi yapilacak uygun ve yeterli bir 1sinma progra-
m1 yaralanmalardan korunmada oldukea onemli bir yere
sahiptir. Etkin bir 1snma genel ve yapilan spora uygun
spesifik 1sitnma bolimlerinden olusur.

Genel 1sinma bisiklet, jogging ve tim vucut bolgeleri-
ne yonelik gereme egzersizlerini iceren aktivitelerden
olusurken o6zel 1s1nma ise yapilan spora uygun siklikla
kullanilan kas guruplarina yonelik hareket ve germe eg-
zersizlerini icinde barindiran 1sinma periyodudur. Isin-
maya genel 1sinma periyodu ile baslanmali daha sonra
ozel 1sinma ile bitirilmelidir.

Sportif aktivite 6ncesi iyi bir 1sinma ile organizmada bazi
degisiklikler meydana gelmektedir bunlar;

¢ Kaslardaki kan akimi artisi

* Kaslara O, tasimiminda artis

* Vaskuler direncte azalma

* Myoglobinden 0, saliniminda artis

* Kas vizkositesinde azalma ve buna bagh daha yumu-
sak bir kasilma ve mekanik verimlilikte artis

¢ Sinir uyarisiun tasimim hizinda artis

* Sinir sistemindeki reseptorlerin duyarhliginda artis

* Eklem hareket acikligina artis

* Bag doku sertliginde azalma
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* Psikolojik rahatlama ve konsantrasyon artisidir.

Tum fizyolojik degisiklikler sportif performansin artmasini
saglamanin yaninda kas iskelet sisteminde ortaya ¢ikmast
olasi yaralanmalarin sayisini ve ciddiyetini azaltmaktadur.

Germe (stretching)

Eklem hareket acikhgimin tum ark boyunca rahat ve
kisithlik olmadan yapilabilmesi énemli bir sportif saglik
gostergesidir. Genel esnekligin herediter bir komponenti
olmasina karsin iyi bir germe programinin uygulanmasi
ile esneklik gelistirilebilmekte ve kas iskelet sistemin-
de ortaya cikabilecek sportif yaralanmalar azalulabilir.
Ancak yaralanmalarin ortaya cikisin da bircok faktortn
sorumlu olmast sebebi ile tek basina yeterli esneklik ya-
ralanmalardan korunmada yeterli degildir.

Statik ve dinamik olmak tzere iki tip germe egzersizi
vardir. Statik esneklik eklemin pasif hareketi esnasindaki
son noktasini tanimlarken, dinamik esneklik ise kas ka-
silmasi esnasindaki eklem hareketinin derecesini tanim-
lar. Statik esneklik yaralanmalardan korunmada onemli
iken dinamik esneklik sportif performansta onemlidir.

Sporda esnekligi artirmaya yonelik olarak statik, balistik
(dinamik) ve proprioceptive neuromuscularlar facilitation
(PNF) germe teknikleri kullanilmaktadur.

Statik germe

Germe pozisyonunda eklem, yavas ve yumusak bir se-
kilde eklem hareket acikhiginin maksimum seviyesinde
30-60 saniye kadar tutulmaya calisilir. Bu esnada sporcu
kaslarinda asir bir rahatsizhik duymamahdir. ilgili kas
veya kas gurubu icin 2-3 kez uygulanmalidir. Bu tip ger-
me diger germe tipleri arasinda esnekligin artirllmasinda
en guvenli germe teknigidir.

Balistik (dinamik) germe

Eklemin, hareket acikhiginin neredeyse son limitlerine
getirip daha sonra arka arkaya ani hareketlerle germeye
zorlanmasidir. Tlgili eklem ¢evresindeki kas ya da kas gu-
ruplarinin ani ve hizhi hareketlerle germeye zorlanmasi,
refleks kas kasilmalarina yol acarak yeni yaralanmalara
sebep olabilir. Givenli bir teknik olmadig icin pratikte
fazla kullanilmamaktadir. Ancak sporcularda son donem
germe programi olarak yeterli esneklige ulasmis sporcu-
larda ve yeterli bir 1stnma sonras: uygulanabilinir.

PNF

PNF teknigi hem agonist hem de antagonist kaslarin arka
arkaya kasilma ve gevsemeleri ile uygulanan bir germe
teknigidir. Bu teknik genellikle bu konuda egitimli ve
risklerin bilincinde olan bir hekim yada fizyoterapist ta-
rafindan uygulanmalidir. Teknikte ilgili kasin kasilmasini
takiben antagonist kasin gevsemesinden faydalanilarak
agonistin daha fazla esnetilmesi teknigine dayanur.

Teyp ve breysleme

Teypleme ve breysleme sporda istenmeyen bazi hareket-
lerin kisitlanmasi ve yaralanmaya yol agabilecegi dusu-
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nulen asir1 hareketlerin kisitlanmast icin sporda yaygin
olarak iki amac icin kullanilmaktadir.

1. Koruma amach-ayak bilegi burkulama riski yiksek
sporlarda (basketbol).

2. Rehabilitasyon amach - Yaralanmalarn iyilesme fa-
zinda koruma amach olarak.

Sporda genellikle kendinden yapiskanli, non-iritan es-
neme yetenegi siirh (rijit) teypler tercih edilmektedir.
Sporda breysleme icin neopren gibi 1s1 kaybini onleyerek
cesitli bolgelerdeki agriyr azaltmaya ve derin duyuyu
artirmayl amaclayan ozel tip fazla rijit olmayan breysler
kullanilmaktadur.

Koruyucu malzeme

Yapilan sporun dogasina uygun olarak cesitli tip koru-
yucu malzemeler gelistirilmistir. Futbol icin tekmelikler,
amerikan futbolu, motor sporlar ve bisiklet gibi sporlar-
da kullanilan 6zel kasklar, omuz koruyuculari, dislikler
gibi. Bu tip malzemeler sporcuyu travmalara karst koru-
malar1 yaninda sporcunun ilgili sporu yaparken psikolo-
jik olarak kendini gtivende hissetmesini saglamaktadir.’

Uygun sportif ekipman

Yapilan sportif etkinlige bagli olarak kullanilan kosu
ayakkabuilari, krampon, kayak botlari, tenis raketleri gibi
ekipmanlar bu simifta degerlendirilmekte olup uygunsuz
ve uyumsuz sportif malzeme kullanimi spor yaralanma-
larinin olusmasinda 6nemli rol oynayabilir.

Kosu ayakkabilari

Piyasada yuzlerce cesit kosu ayakkabisi bulunmaktadir
ancak doktor sporcusuna bunlardan herhangi birini
degil sporcunu gercekten ihtiyaci olanini onermek du-
rumundadir. Piyasada ayakkabinin topuk ozelligi, on
ayak kisminin esnekligi, orta taban kalinligi ve taban
sekli gibi ozelliklerine gore cesitli tipte kosu ayakkabi-
lart bulunmaktadir. Sporcunun ayaginin normal ya da
asir1 pronasyonda olmasina gore onerilecek ayakkabi da
bulunmas: gereken ozelikler goz ontne alinarak uygun
ayakkabi se¢ciminde sporcuya ¢neride bulunulmahidir.

Futbol ayakkabilart da cok cesitli marka ve sekillerde
piyasada bulunmaktadir. Bu ayakkabilarin kisinin ayak
yapisina uygun olmamasi ya da yumusak topuk kismi
veya normalden sert ya da dar taban gibi olumsuz 6zelik-
lere sahip olmasi birtakim alt ekstremite yaralanmalarina
zemin hazirlamaktadir.

Uygun zemin

Spor yapilan zeminler yaralanma riskini baslica iki
sebeple artirabilmektedir. Bunlardan birincisi sportif
aktivite esnasinda zeminin ytizeyinde ortaya ctkan reak-
siyon kuvvetleri yolu ile olanidir. Sert bir zemin bir ¢im
zemine gore kas iskelet sistemi tizerinde somut olarak
daha fazla reaksiyon kuvveti olusumuna yol a¢makta-
dir. Sportif aktivite esnasinda olusan bu asin ytikler ve
kuvvetler zemin uygunluguna gore module edilebilecek
yada edilemeyecektir.
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Digeri ise oynanan zeminle sporcunun ayag arasinda
olusan traksiyondur. Burada konu edilen traksiyon ze-
minin kuru veya kaygan olmasina gore degismektedir.
Yapilan arastirmalar zeminlerin musabaka oncesi 1slatil-
masi yoluyla daha kaygan hale getirilmesinin non-kon-
takt on ¢apraz bag (OCB) yaralanmalarimin azaltilabildi-
gini gostermistir.’

Uygun ve dogru antrenman

Antrenman hatalar1 bekli de spor yaralanmalarinin mey-
dana gelmesinde en yaygin risk faktoru olarak karsimiza
cikmaktadir. Antrenmanin, performansi artirmaya yone-
lik olarak yeterli nitelik ve nicelikte ki bir is yukunde
devamli bir denge gozetilerek uygulaniyor olmas: yara-
lanma sansini en aza indirecektir. Bu denge gozetilirken
sporcunun sahip oldugu fitness duzeyi objektif olarak
saha ve laboratuvar testleri ile ortaya konulmalidir. Daha
sonra test sonuclarindan elde edilen veriler 1s11nda an-
trenmanin genel prensipleri olan; periyotlama, yapilan
spora ozginluk, artan siddette ytuklenme ve bireysellik
parametreleri goz onune alinarak bir antrenman progra-
m1 yapilmalidir.'*

Periyotlama, antrenmanin 6nemli bir bilesenidir burada
sezon basi hazirlik, muisabaka éncesi donem ve musaba-
ka periyotlar goz ontne alinarak bu donemlerin kendi
icin de uygulanacak antrenman programlar hazirlanma-

hidur.

Yapilan spora ozgtnliuk, 6rnegin, bir kisa mesafe kosu-
cusuna dayanikhlik antrenmanina fazlaca gerek yoktur.

Artan siddette yuklenme, performansin farkh bilesen-
lerini gelistirmeye uygun olarak ytuklenme ve dinlenme
periyotlarinin bilimsel bir sekilde programlandigi gide-
rek artan siddet ve strelerde ytklenmeler uygulanarak
performans duzeyinin ytikseltilmesinin amaclanmasidir.
Genellikle antrenman yanhslhiklar bu parametrede ya-
pimakta ve bunun sonucu sporcu yaralanmalara maruz
kalabilmektedir.

Bireysellik, antrenman ytklenmelerinde yeterince dikkat
edilmeyen ancak gozden uzak tutulmamasi gereken bir
bilesendir. Performansin kuvvet, dayaniklilik, cabukluk,
strat gibi bilesenlerindeki kisisel farkliklar sebebi ile
takim sporlarinda herkese ayni antrenman programinin
uygulanmasi, bazi sporculara agir gelip yaralanmalara
zemin hazirlarken, bazi sporcular i¢in performans gelis-
tirmek icin yetersiz kalacaktir.

Toparlanma (recovery)

Sporcuya yuklemeler arasinda yeterli toparlanma stresi
verilmesi antrenmandan beklenilen verimliligin alinma-
s1 ve yaralanmalardan korunmada oldukca 6nemlidir.
Sporcuya yeterli toparlanma siresi verilmeden yapilacak
yeni yuklenmeler hem performansin bozulmasina hem
de yorgunluk ve isteksizlige yol acacaktir. Sporcuda
yorgunluk ve antrenman isteksizligi gibi semptomlarin
gortlmesi durumunda mutlaka antrenmanlarnn siire
ve siddetleri azaltilmali gerekli hallerde tam dinlenme
verilerek bu durumun 6ntine gecilmelidir. Ancak pra-
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tikte sikca yapilan yanls, bu durum cogu kez sporcu
tarafindan yeterince o6nemsenmemesi yada antrenor
tarafindan yanlis olarak degerlendirilip tam tersi olarak
performansin gerilemesini 6nlemek adina daha ytiksek
siddet ve surelerde sporcu antrenmana sevk edilmekte-
dir. Bu durumda sporcuda asirt antrenman sendromuna
yol agmaktadir (overtraning).*

Sporcunun toparlanma stiresi icersinde toparlanmanin
yeterli diizeyde olabilmesi icin ytiklenme sonrasi uygun
soguma egzersizleri, germe programlari, su i¢i uygulama-
lar (whirpool, spa), masaj, yeterli stire ve kalitede uyku,
psikolojik destek, beslenme ve sivi destegi saglanmalidir.
Beslenme ve siv1 destegi olarak ozellikle aktivite sonrast
bosalan glikojen depolarinin en cabuk stirede ve yeterince
doldurulmasina yonelik ekstra karbonhidrat desteginin
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yant sira gerekli protein destegine de dikkat edilmelidir.
Ekstra sivi destegine ozellikle sicak ve nemli ortamda ya-
pilan aktivitelerde mutlaka 6zen gosterilmelidir.
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