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KADIN SPORCULARA 0ZGU
YARALANMADAN KORUNMA NASIL
OLMALIDIR?

Yillar ilerledikce kadin sporcularin sportif musabakalara

katilimi artmistir. Son olimpiyatlardaki sporcu sayisi dagiimlari
incelendiginde kadin sporcu sayisinin erkek sporcu sayising
benzer olmasi sevindiricidir. Kadinlarin spora katiimlarinin
artmasi, kadin sporculara 6zgu yaralanmalari ve bu
yaralanmalardan korunma yollarini daha iyl anlamamiza neden

olmaktadrr. I
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Bilimsel calismalardan elde edilen bilgilere gore kadin sporcularda;
- Temassiz (nonkontakt) on capraz bag yirtig,

- On diz agnisi ve diz kapagi cikig,

« Alt uzuvda stres king,

- Kadin sporcu Uclemesi,

« Omuz cikigl,

- Kalga sikisma sendromu ve

- Beyin sarsintisi riski artmaktadir.

Iﬁn capraz bag yaralanmalarindan nasil korunabilirim? s—

Kadin sporcularda temassiz on ¢capraz bag yaralanma riski, erkek sporculardan 2-8 kat
yuksektir. Kadinlardaki 6n capraz bag yaralanmalarinin ¢cogu, 6strojen duzeyinin gorece
yuksek oldugu donemde gerceklesse de elimizdeki mevcut bilimsel veriler ostrojen
yuksekliginin bu durumu olusturdugunu kanittamamaktadir.

Dolayisiyla kadin sporcularin dstrojen diizeylerinin yiiksek oldugu dénemlerde
antrenman programlarinda degisiklik yapmalarinin, hormon diizeylerini
etkileyecek ‘adet diizenleyici ila¢’ kullanmalarinin ya da kullaniyor iseler bu
ilaclari kesmelerinin geregi yoktur.

Diger taraftan, bu yaralanma riskinin; ani durma/hizlanma iceren durumlarda ve
sicramadan sonra yere inisteki hatall pozisyonlarda arttigi bilinmektedir. Sevindirici
olan ise riski arttiran bu hareketlerin, yaralanmalardan korunma programlart ile
azaltilabilmesidir. Ayrica yaralanmalardan korunma programlarinin uygulanmasi, alt
uzuv yaralanmalarinin sikligini azaltip sporcunun hareket teknigini ve performansini
artirarak ek katkilar da saglamaktadrr.

Kadinlara 6zgii (sadece on capraz bag yaralanmasi icin degil tiim alt uzuv
yaralanmalari icin) yaralanma riskini azaltmaya yonelik; pliometriyi, kuvveti,
dengeyi, dayanikliligi ve stabiliteyi gelistirmeyi amaclayan cesitli protokoller
tanimlanmustir.

Bu programlar icerisinde en etkili olanlarin; kuvvet, pliometri, denge, teknik beceri
takibi-geribildirimi ve néromuskuler korunmayi iceren programlar oldugu belirlenmistir.
Bu programlarin, erken yaslardan itibaren sporculara 6gretilmesi ve antrendrlerce
uygulatilmasl, kadin sporcularin kariyerleri boyunca daha az yaralanma riski ile karsi
karsiya kalmalarini saglayacaktir.
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Iﬁn diz agrisindan ve diz kapagdi ¢cikigindan nasil korunabilirim? s

Diz kapaginin cesitli yaralanmalari kadin sporcularda sik gortlmektedir. Bunun nedeni
olarak kas kuvvetindeki dengesizlikler, anatomik farkliliklar, baglardaki gevseklikler ve
daha ince kikirdak yapisi gosterilmektedir.

Kadin sporcularda diz kapagi-uyluk kemigi eklemine ait yaralanmalardan
korunmanin yolu, 6n capraz bag yaralanmasindan korunmak icin onerilen
koruyucu noéromiiskiiler antrenman programlarinin uygulanmasindan
gecmektedir.

Cunku bu programlar ile alt uzuvdaki tim kaslarin kuvveti arttirilirken, dogru
mekanizma ile sicramadan yere inis sporcuya ogretilebilmektedir.

IKadln sporcu Uclemesinden nasil korunabilirim? s————

Kadin sporcu iiclemesi; besin (enerji) alim yetersizligindeki, adet donemindeki
(menstriial siklus) ve kemik mineral yogunlugundaki degisiklikleri iceren bir
durumdur.

Bu durum, erkek sporcularda da gorulebilmekle birlikte kadin sporcularin adet
donemlerindeki degisimin kolay fark edilebilmesi kadin sporcularda bu taninin
konmasini kolaylastirmaktadir. Kadin sporcu Uclemesine sahip olan sporcularda, stres
kiriklarinin gorulme riski de artmaktadir.

Bu nedenle, sporcularin yeterli ve dengeli enerji alimlarinin saglanmasi bu
durumun gelismesini engelleyecektir.

IStres kiriklarindan nasil korunabilirim? essssssssss——

Stres kiriklari; agr, performans dususu, antrenman kaybi olusturan bir saglik sorunudur.

Profesyonel kadin sporcularda, stres kiriklari erkeklere gore 3 kat daha fazla
gorilmektedir.

Bu durum genellikle; gorece enerji (besin) eksikligi, kemik mineral yogunlugunun
dusuklugu, kalsiyum emiliminin azalmasi, gec yasta adet (menars) gorulmesi, ailede
kemik erimesi 6ykusunun bulunmasi ve antrenman suresinin fazlaligi ile iliskili
bulunmustur.

Kadin sporcularda, stres kiriklarindan korunmanin ilk sarti, enerji ihtiyacini
karsilayacak dengeli beslenme diizeninin saglanmasi, kalsiyum ve D vitamini
ihtiyacinin giderilmesidir.



Doc. Dr. Sabriye ERCAN Siileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiiltesi, Spor Hekimligi Ana Bilim Dal, Isparta

Ardindan, kadin sporcularin kadin sporcu Uglemesi konusundaki bilgilerinin arttinlmasi
gereklidir. Sporcularin periyodik saglik muayeneleri sirasinda kadin sporcu uclemesine
ait bulgularinin olup olmadigr hekim tarafindan ayrintili bir sekilde sorgulanmalidir.

Bunlara ek olarak ozellikle kosu mekanizmasindaki hatalarin duzeltilmesi ve
antrenmanin dizenlenmesi onemlidir. Diger taraftan tabanlik gibi distan gelen darbeleri
emen yardimci araclar alt uzuv stres kiriklarindan koruyucu olabilmektedir.

IOmuz cikigindan nasil korunabilirim? A———

Omuz eklemi, hareketi cok olan eklemlerimizdendir. Kadinlarda, omuz kemiginin yapi
farkliligr ve bag esnekliginin fazlaligi, kadin sporcularda travmasiz (darbesiz) omuz cikigi
riskini yUkseltmektedir.

Kadinlara 6zgii travmasiz omuz cikigindan korunmak icin ‘skapular stabilizasyon
egzersizleri'nin yapilmasi 6nerilmektedir.

Bunun yani sira, omuz kusagindaki kas dengesizliklerinin giderilmesine yonelik
kas kuvvetlendirme egzersizlerinin yapilmasi omuz yaralanmalarindan koruyucu
olmaktadrr.

IKalga sikisma sendromundan nasil korunabilirim? s———————

Kalca sikisma sendromu, nedeni tam olarak bilinemeyen bir saglik sorunudur.
Kadinlarda kal¢a-legen kemigi yapisinin erkeklerden farklilk gostermesi, kadin
sporcularda bu sorun ile daha sik karsilasmamiza neden olmaktadir.

Diger taraftan, kadin sporcularda kas kutlesinin daha az, eklem hareket agikliginin ve
bagd gevsekliginin daha fazla olmasi kalca bolgesindeki sikayetlerin ortaya cikmasin
kolaylastirmaktadir.

Bu sorundan korunma icin kalca kusagindaki kaslarin kuvveti arttirilmali ve kalca
odakli yaralanmalarindan koruyucu antrenman programlari uygulanmalidir.

IBeyin sarsintisindan nasil korunabilirim? s—————————

Beyin sarsintisinin (konkiizyon) kadin sporcularda goriilme riski erkeklerden 2
kat yiiksektir.

Kadin sporcularin beyin sarsintisi acisindan daha riskli olmasinin kesin sebebi belli
olmasa da kadinlarin daha ince boyna ve daha kuclk basa sahip olmalari, kafa
travmalari sirasinda daha ciddi bir sarsinti yasamalarina neden olmaktadir.
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Kadin sporcular, beyin sarsintisi yasamalari halinde daha ciddi klinik sikayetler
olusmakta, daha fazla beyin fonksiyonu kaybr gelismekte ve spora geri donus suresi
daha uzun olabilmektedir.

Kadin sporcularin beyin sarsintisindan korunmak icin boyun kas kuvvetlerini
arttirici egzersizleri yapmalari onerilmektedir. Kadinlarin, boyun kas kuvvet
egzersizlerinin yani sira denge antrenmanlarini da uygulamalari beyin
sarsintisindan koruyucu olmaktadir.

Kadin sporcularin yaralanma cesitleri ve risk faktorleri erkek sporculardan
farklilik gosterebilmektedir. Cinsiyete 6zgii yaralanma farkliliklarini bilmek, ilgili
birimlerin (hekim, fizyoterapist, antrendr, sporcu vb.) farkindaligini arttirmak

ve bu yaralanmalardan koruyucu programlari antrenman programlari icerisinde
uygulamak gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kadin Sporcu, Cinsiyet Ozgi Yaralanma, Korunma.
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