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OMUZUM NEDEN AGRIYOR?

Omuz eklemi, anatomik yapisi itibariyle insan vicudunda en fazla
hareket kapasitesine sahip eklemdir. Omuz ekleminin hareket
kabiliyetinin limitlerini zorlayan beceriler ortaya koymak, agr basta
olmak Uzere; profesyonel sporcularin omuz eklemlerinde problemlere
neden olmaktadir. Londra 2012 ve Rio 2016 Olimpiyatlar’nda
yaralanmalarin sirasiyla %5,5 ve %7'sinin omuz ve koprucuk kemigi
bolgesinde oldugu raporlanmistir.

Omuz Anatomisi

Omuz eklemini olusturan anatomik yapilar anlamak, sporcunun omuz agrisinin nedenini
bulmast icin onemlidir. Omuz eklemi kol ve govdeyi birbirine baglar. Ayak, bacak ve

govdeden gelen enerjinin; kol, onkola ve ele aktarilmasini saglar. Kurek kemigi (skapula), kol
kemigi (humerus) ve kopructk (klavikula) kemiklerinin bir araya gelmesi ile olusur. Baglar,
eklem kapsulu ve eklem ici yapilar (glenoid labrum) omuz ekleminde statik bir saglamlik,
cevredeki blyuk (deltoid, trapez, pektoral kaslar vs.) ve kiucuk kaslar (rotator manset kaslar)
ise dinamik bir saglamlik sunar. I
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Kaslar Arasi Denge

Omuz sagliginin korunmasi ve omuz agrilarinin engellenmesi icin kurek kemigi ve

kol kemiginin ahenk icinde (skapula-humeral ritim) hareket etmesi gerekir. Bu ritmin
saglanmasi icin omuzdaki kaslar belli bir dengede olmalidir. Bu dengenin bozulmasi
durumunda (skapular diskinezi) omuz yaralanmalari kacinilmaz olmaktadrr.

Problem yaratan en belirgin durumlardan birisi, omuza dis rotasyon ve ic rotasyon yaptiran
kaslar arasindaki dengesizliktir. Ozellikle bas Ustu hareketlerin yapildigi branslarda ic
rotasyon yaptiran kaslar, dis rotasyon yaptiran kaslara oranla daha kuvvetli olur. Bu durum
asirt kullanima bagli yaralanma riskini arttirir,

IOmuz Yaralanmalar s
Asiri Kullanima Bagli Omuz Yaralanmalari

Firlatma hareketi iceren ve raket kullanilan (cirit, tenis, voleybol vs.), bas Ustu hareketlerin
sik yapildigr branslarda (halter, ylzme vs.) daha sik gorulur.

Asiri kullanima bagli problemlerde agrili bir *sikisma” hissi olabilir ve genellikle bas

UstU hareketlerle tetiklenir. Hafif agr ile baslayan semptomlar zamanla artar. Sporcu,
genellikle performansi etkilenmeye basladiginda tibbi yardim arayisina girer. Klinik
durum kotuye gittiginde kiyafet giyme ya da geriye dogru uzanma gibi gunluk hareketler
bile kisiye problem yaratabilir. Gece uykudan uyandiracak kadar ilerleyen vakalarda,
toparlanmanin énemli bir parcasi olan uyku duzeninin bozulmasiyla sporcularda
yorgunluk gibi ek problemler de bas gosterebilir.

Bu “sikisma” hissinin sebebi tespit edilmelidir ve tedavisi, konulan tani iizerinden
yapilmalidir. Sikayetlerin zamanla ge¢cmesi beklenirse, var olan problem omuz
mekaniklerini bozarak tedaviyi geciktirebilir ve altta yatan bir hasar varsa
artmasina sebep olabilir. Bu yiizden omuz yaralanmasi agisindan riskli olan
branslarda erken tani ve erken miidahale 6nemlidir. Rutin muayenelerle, var olan
risk faktorlerinin tespiti ve ortadan kaldirilmasi, spordan uzun siire ayri kalmayi
gerektirecek yaralanmalarin 6niine gecmekte faydalidir.

Asiri kullanim yaralanmalarina yatkin diger bir sporcu grubu ise firlatma sporlari ile
ugrasan sporculardir. Yuksek hizda ve gucte gerceklesen firlatma hareketi, eklemi,
hareket kabiliyetinin en uc noktalarinda zorlar. Antrenmanlarda ve yarismalarda firlatma
hareketinin strekli tekrarlanmasi omzu yaralanmalara yatkin hale getirir.

Omzun bu tekrarlayan firlatma hareketlerinden zarar gérmemesi igin atis
mekanizmasi, hareketin basladigi ayaktan sonlandigi el parmaklarina kadar
(kinetik zincir) dogru bir teknikle yapilmalidir. Kinetik zincirin herhangi bir
noktasinda var olan yanlislik, kaslardaki gii¢siizliik (6r; kor veya uyluk kaslarinda)
ya da sporcunun anatomisindeki bir bozukluk yaralanmay tetikleyebilir.
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IDarbeye Bagli Akut Omuz Yaralanmalar s——

Iili micadelenin, temasin, itme-cekme hareketlerinin ve disme ihtimalinin sik oldugu
branslarda (ragbi, basketbol, gures, bisiklet vs.) daha fazla gorulur.

Akut yaralanmalarda kirik, ¢ikik, kismi ¢ikik (cikti-girdi hissi), bag zedelenmesi
gibi yaralanmalar goriilebilir. Omuz kemik kiriklari ve omuz ¢ikigi acil
durumlardir. Bir an 6nce tibbi miidahale gerektirir.

e Omuz Kemik Kiriklari

Sporcularda omuz kemiklerinden koprucuk kemik kingi en sik gortlen kirktir.
Koprucuk kemiginde sekil bozuklugu ve siddetli agri olur. Omuz, hareket etmeyecek
sekilde sabitlendikten sonra sporcu hastaneye yonlendirilmelidir.

e Omuz Cikigi

Darbeye bagli gerceklesen sik yaralanmalardan bir digeri de omuz ¢ikiklandir. Omuz
cikiklarinda erken mudahale onemlidir. Cikiklarda kirik olup olmadigini tespit etmek icin
omuz yerine oturtulmadan once rontgen cekilmelidir. Cogu durumda bu durum pratik
olmadigindan, ¢ikik en kisa zamanda yerine oturtulur.

Cikiklarda ileri bir zedelenmeyi engellemek amacli, tecriibeli ve ilk yardim
becerisine sahip tibbi personel disinda sporcuya kimse miidahale etmemelidir.

Cikik yerine oturtulduktan sonra ek tedavi gerekliliginin belirlenmesi amacli, mutlaka
rontgen cekilmelidir. Omuz ¢ikiklarinda, itk tedaviden sonra sporcu lyi bir rehabilitasyon
ve kuvvetlendirme programina alinmazsa sakatligin tekrarlama riski yuksektir. Sporcu
spora donmeden once Iyi degerlendirilmeli ve sporcuda guvensizlik hissi bitmis
olmalidir.

o Eklem Burkulmasi

Omuz Ustune disme sonrasi sik gorulen diger bir yaralanma ise omuz catisini
olusturan, kurek kemiginin Ust ucu ile (akromiyon) kopructk kemigin birlestigi eklem
(akromiyo-klavikular eklem) burkulmasidir.

IOmzumu Yaralanmalarindan Nasil Korurum? s
« Rakibi ve kendini yaralayacak fair-play disi hareketlerden kaginarak,

« Kol kemigi ve kurek kemigi ritminin (skapula-humeral ritim) saglanmasi amacli
yapilacak antrenmanlari aksatmayarak,

« Omuz arka kapsulu basta olmak Uzere, omuz cevresindeki yapilarin esnekligini
gelistirerek,
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» Omuz ve sirt posturtnu bozan kas dengesizliklerini duzelterek,

« Omuz basini yerinde tutan ve rotasyonel hareketleri saglayan rotator manset kaslarini
duzenli olarak calistirarak,

- Firlatma hareketi iceren sporlarda, gunltk firlatma sayisini belli bir miktarla sinirlayip,
daha fazla atis yapmanin omza zarar verebilecegini unutmayarak,

« Spora 0zgu gereklilikleri goz ontnde bulundurup, kinetik zinciri olusturan diger
kaslarin (bacak, govde vs.) omuz ile olan baglantisini saglamlastirarak,

- Darbeye bagli yaralanmalardan sonra gerekli tedavi ve rehabilitasyonu zamaninda
ve acele etmeden uygulayarak ve antrenmanlara yeniden baslama zamanini iy
degerlendirerek,

- “‘Sikisma” ve agri gibi sikayetlerin “zamanla gecmesini” beklemeden konusunda uzman
bir saglik personeline danisarak, omuz yaralanmalarindan korunmak mumkindur.

Anahtar kelimeler: Omuz, agri, yaralanma




