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ANTRENMAN/MUSABAKA SIRASINDA VE
SONRASINDA NEDEN BACAKLARIMDA
YANMA TARZI AGRILARIM OLUYOR?

Tanim

Ozellikle son zamanlarda degistirilen antrenman yiiki, zemin ve kullanilan ekipman
gibi degiskenlerin yol actigr artmis zemin tepki kuvvetlerine, yetersiz iyilesme

donemi eslik ettiginde 6zellikle bacaklarin ic tarafinda yanma seklinde hissedilen

agri ortaya cikabilmektedir. Bu klinik duruma “Shin Splints” (Mediyal Tibial Stres
Sendromu) ismi verilmektedir. ‘Shinbone’ yani kaval (Tibia) kemiginin ic kenari
boyunca gorulen bu rahatsizlik, egzersiz ile iliskili rahatsizliklar arasinda yaygin olarak

nitelendirebilecegimiz bir problemdir. /
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Shin Splints (SS) tipik olarak fiziksel aktiviteden sonra gelisir. Genellikle kosma
eylemi gerektiren spor disiplinlerinde daha siklikla karsilasilmaktadir ve bu
yiizden, oldukca genis bir sporcu popiilasyonu bu rahatsizlik agisindan risk
altindadr.

Herhangi bir ylksek efor gerektiren spor aktivitesi, 6zellikle de sezon 6ncesi veya
aralarinda fiziksel yiklenme programlarina yeni baslangiclarda tedbirli davranilmazsa
SS ile karsilasmak olasidir. Alinabilecek basit onlemler, SS agrisini azaltarak kendinizi
iyi hissetmenize yardimci olabilir.

- Istirahat

- Etkilenen bolgeye soguk uygulama

« Bolgenin yuksekte tutulmasi

- Yapilacak germe egzersizleri

« Antrenman duzeninde ani artislar yapmamaya dikkat etmek,
SS rahatsizliginin tekrar etmesini onlemekte anahtar role sahiptir.

SS, kaval kemiginizin etrafindaki kaslarin, tendonlarin ve bizzat kemik
dokusunun en dis katmaninin mikrobik olmayan iltihaplanmasidir. Agriniz, tipik
olarak kaslarin kemige yapistigi kaval kemiginizin i¢c kenari (diger bacaginiza
bakan viizii) bovunca ortava cikar.
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I Nedenleri

Genel olarak; bacaginizdaki kas ve kemik dokusu (periosteum), sik ve yiiksek
siddetteki aktiviteler ile asiri calistiginda ortaya cikabilmektedir.

SS, genellikle antrenman duizeniniz veya musabaka/yaris takviminizdeki ani
degisikliklerden sonra ortaya ¢ikar. Ayrica, daha uzun mesafe ve daha yuksek
tirmanma gerektiren kosular gibi egzersiz sure ve yogunluktaki degisiklikler de SS
gelismesinde birer neden olabilir.

Bu nedenlerin disinda; SS gelisimine katkida bulunan diger faktorler sunlardir (2):

« Dz taban olmak (Pes Planus)

« Anormal derecede sert ve esnek olmayan ayak taban arklarina sahip olmak (Rigid Ark)
« Ergonomik olmayan veya yipranmis, eski ayakkabilarla egzersiz yapmak

« Antrenman veya musabaka/yaris yapilan zeminde ani degisiklik

Atletizm sporculari, SS gelisimi agisindan en yuksek riske sahip sporcular olmakla
beraber, atletizmin bircok spor disiplinin temelini olusturdugu dustinaldtgunde
herhangi bir disiplindeki sporcuda da SS rahatsizligi goralebilir. Ayni zamanda, danscilar
ve askeri personel de siklikla SS tanisi alan diger meslek gruplardir.

IBelirtiler

SS’in en yaygin belirtisi, kaval kemigi i¢ yiiz kenari boyunca ortaya ¢ikan yanma
seklinde tariflenen agndir. Bazi durumlarda bu bolgede hafif sislik ve renk
degisikligi eslik edebilir.

SS'de gorulen agri siklikla yanma tarzinda olsa da, farkli belirtiler de gozlenebilir.
« Keskin, ustura ile kesilmis gibi, donma seklinde veya zonklama tarzinda olabilmektedir.

« Egzersiz sirasinda ve rahatsizigin siddetine bagli olarak egzersiz sonrasinda da ortaya
cikabilmektedir.

« Agriyan bolgeye temas etmek veya parmaklar ile bastirmak agri artirmaktadir.

IHekim Muayenesi

Belirtileriniz, tibbi 6z ve soy ge¢misiniz ve detaylica anamneziniz alindiktan sonra
hekiminiz, bacaginizi muayene edecektir. Dogru teshis cok onemlidir. Bazi durumlarda,
lyilesme Uzerinde olumsuz etkileri olabilecek eslik eden veya dislanmasi gereken baska
rahatsizliklar da olabilir.

Hekiminiz, diger rahatsizliklar dislamak igin ek gordntileme tekniklerini isteyebilir.
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Stres kiriklari, tendinitler ve egzersize bagli kronik kompartman sendromu dahil
olmak Uzere cesitli durumlar SS'de karsimiza cikan agriya neden olabilmektedir.

* Stres Kingi

Eger SS rahatsizigi, tedaviye yanit vermiyorsa, hekiminiz stres kiriginizin olup
olmadigindan emin olmak isteyecektir. Stres kirigi, kaval kemiginizde stres ve asiri
kullanimin neden oldugu kuguk bir catlaktir.

Anatomi yaplyl daha iyi g6z ontine koyan cesitli gortintileme teknikleri, stres kinginin
teshis edilmesine yardimci olur. Bir x-ray gortntileme, kemik sintigrafisi ve manyetik
rezonans gorunttleme (MRG) genellikle kaval kemiginizdeki stres kiriklarini teshis
etmekte yol gosterecektir.

e Tendinit

Tendonlar kaslari kemiklere baglayan anatomik yapilardir. Tendinit terimi ise
tendonlarin genellikle mikrobik olmayan iltihaplarini aciklamak icin kullanilmaktadir.
Ozellikle ilgili tendonda kismi bir yirtik varsa, SS rahatsizliginda oldugu gibi kaval
kemiginizin i¢ kenari agrili olabilir.

 Egzersize Bagli Kronik Kompartman Sendromu

Bu sendrom oldukca nadir karsilasilan bir durum olmasina karsin, acil tedavi edilmesi
gereken oldukca dneme sahip bir klinik durumdur. SS'de gorilen semptomlara benzer
sekilde belirtilere neden olmaktadir.

Kompartman sendromu, kaslar ile onlari saran zar (fasya) arasindaki basincin tehlikeli
seviyelere ulastiinda ortaya cikan oldukca agrili bir durumdur. Egzersize bagli kronik
kompartman sendromunda ise bu basinc artisi egzersiz ile iliskilidir ve agri genellikle
aktivite durduktan hemen sonra duzelir,

Bu sendromun teshisi, egzersiz dncesi ve sonrasi bacak kompartmanlarinin
icerisindeki basinclarin dogrudan veya dolayli olarak olctlmesiyle koyulmaktadir.

ITedavi AR

SS rahatsizliginiz varliginda, temel uygulanacak tedavi secenekleri ameliyatsiz
(Konservatif) tedavilerdir.

e Dinlenme

SS, tipik olarak bir asir kullanim yaralanmasi oldugu icin uygulanacak ilk tedavi, agriya
neden olan aktiviteye birkag haftalik ara vererek dinlenme periyodu olusturmaktir. Bu
sure zarfinda; fiziksel kondisyonun korunmasi amaciyla yizme veya kondisyon bisikleti
yardimiyla yapilacak daha dusuk siddetteki aerobik egzersiz turleri dnerilir.
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« Steroid-Olmayan Anti inflamatuar (NSAI) ila¢ Tedavisi

Ibuprofen, asetil salisilik asit ve naproksen gibi etken maddeleri iceren ilaclar agri ve
odem sikayetlerini azaltmada etkilidir.

e Soguk Uygulama

GUnde en az 3 kez ve bir seferde ortalama 15-20 dakika agrili bolgeye uygulanmak
Uzere buz veya soguk jeller kullanilabilir. Soguk uygulama sirasinda, dogrudan cilde
buz uygulanmasi sakincali sonuclar dogurabilir. Bu yuzden, ince bir havlu Gzerinden
uygulanmasi daha gtvenli olacaktir.

o Kompresyon

Elastik bir bandaj yardimiyla agrili bolgenin uygun bir sekilde komprese edilmesi toplar
damarlar ile kalbe geri donUsu artiracagindan, agri olan bolgedeki eslik edebilecek
odemi azaltmaya yardimci olacaktir.

» Germe Egzersizleri

Agrili bacak bolgenizdeki kaslarinizi germek, kaslarin boyunu uzatip tendonlardaki
gerginligi azaltarak daha iyi hissetmenizi saglayabilir.

« Destekleyici Ayakkabilar

Gunluk aktiviteler sirasinda iyi ayak arklarina iyi destek saglayan ayakkabilari tercih
etmek, kaval kemiginizin ic kenari boyunca olusan stresi azaltmaya yardimci olacaktir.

e Ortezler

DUz taban probleminiz veya tekrarlayan SS rahatsizliginiz varsa kisiye 6zel yapilacak
ortezlerden fayda gorebilirsiniz. Ayakkabiniza uygulanabilecek birtakim ekler, kaval
kemiginizdeki stresi alarak ayaginizin ve ayak bileginizin stabilizasyonuna yardimci
olabilir.

« Yalinayak Kosu

Son yillarda, yalinayak olacak sekilde kosma oldukca populer hale gelmistir. SS
sikayetlerini azaltmada etkin olduguna yonelik klinik tecrubeler belirtilmekle
beraber bilimsel olarak ylUksek kanit dizeyine sahip bir bilgi bulunmamaktadir. Bazi
arastirmalar, yalinayak kosmanin SS rahatsizliginda olusan stresi kaslar arasinda
yaydigini, boylece hicbir alanin asirn yuklenmedigini gostermektedir.

Tipki spora donus sirasinda oldugu gibi yalinayak kosu programina da kisa mesafeler,
dusUk siddet ve streler ile baslanmalidir. Ek olarak, yalinayak kosma sirasinda

ayak tabanlarinda kesikler gibi cesitli yaralanmalar icin artmis risk bulunmaktadir.

Bu yizden uygun zemin secimi ve ayak tabanlarini korumaya yonelik 6zel mini
ayakkabilar tercih edilebilir.

e Cerrahi Tedavi

Ameliyatsiz tedaviye yanit vermeyen oldukca az sayidaki ve cok ciddi vakalarda cerrahi
secenekleri mevcut olmakla birlikte yapilacak cerrahinin basari ihtimali konusunda
supheler vardir. /



Ars. Gor. Dr. Hiiseyin Tolga ACAR Sileyman Demirel Universitesi, Tip Fakiltesi, Spor Hekimligi ABD, Isparta

IAntrenman/MUsabakaya DOnlis A

SS sikayetleri, genellikle dinlenme periyotlari ve yukarida aciklanan basit tedaviler ile
gerilemektedir.

Antrenman veya miisabakaya donmeden 6nce, en az 2 hafta boyunca agrisiz
olmaniz ve ayak bileginizin tam eklem hareket acikligina sahip olmasi
gerekmektedir.

Spora donus sirasinda daha dusUk siddet, sure ve siklikta antrenmanlar yapmaniz
gerektigini unutmayiniz. Antrenmana baslamadan once, optimal sekilde 1sinma ve
germe egzersizleri yapmalisiniz. Antrenman zorluklarini kademeli olarak ve yavas bir
sekilde artirmalisiniz.

Antrenmanlar sirasinda, 6nceki yanma tarzindaki agrinizi hissetmeye baslarsaniz,
egzersiz yapmay! birakiniz ve agrili bolgeye bahsedilen sekilde soguk uygulama
yaparak birkac gtin dinlenme periyodu olusturunuz.

Dinlenme sonrasi, agri olusturan egzersiz siddetinden daha dusUk siddetteki
egzersizler ile tekrar antrenmanlariniza donmelisiniz ve antrenman siddetlerini
oncekinden daha yavas sekilde artirmalisiniz.

Sonuc olarak, SS veya MTSS olarak tariflenen bu rahatsizlik bir asiri kullanim
yaralanmasi olarak kabul edilmektedir. Bahsedilen riskleri en aza indirmek
amaciyla antrenman rutininizdeki bilesenleri ani bir sekilde degistirmekten
kacininiz ve kaval kemiginiz i¢c kenari boyunca olan agn sikayetiniz varliginda,
mutlaka tercihen bir spor hekimi uzmani olmak iizere, hekiminize danisiniz.

Anahtar Kelimeler: Stres yaralanmalari, Kosucu yaralanmalari, Mediyal tibial stres sendromu, Asir
kullanim yaralanmalar.
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