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Metin Sabanci Baltalimani Kemik Hastaliklari Egitim
ve Arastirma Hst., Spor Hekimligi Merkezi, ISTANBUL

SPORCULARDA STRES KIRIKLARI

Stresten kemigim kirilir mi?

Evet kirilir.

Stres king, saglam kemik dokusunun belirli bir noktasina, submaksimal
ve ayni tipte tekrarlayan bir yUke maruz kalinca ortaya cikar.

En sik ayaklarda, ayak bileklerinde ve alt bacakta goriiliir.
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IStres K1 1G1 NS 1L 0 LU I /2

Kemik surekli yenilenir ve yeniden sekillenir. Kemiklere orta dizeyde yUk tasitarak
stres uygulayan egzersizler, kemik dokusunun yenilenmesini tesvik eder ve kemik
yogunlugunu artirir.

Agirigin kemik yogunlugu tzerindeki onemini gosteren en ilging 6rnek, astronotlardir.
DUnya'dan uzakta zaman gecirdikten sonra astronotlarda kemik yogunlugunda
azalma gozlenir.

Kemik kisa bir siirede yeniden sekillenme siirecinin devam edemeyecegi
kadar agir yiik veya darbe stresine maruz kalirsa, kemik hasari ve yeniden
sekillenmesi arasinda dengesizlik gelisir. Kemik yorulur, incelir ve zayiflar.

IRisk Faktorleri Nelerdir? s
e Agirlik

Spektrumun her iki ucu da risk altindadir. Distik viicut kitle indeksi (VKI) veya
dusuk kilolu bir kisinin kemik yapisinda da zayiflama olmustur. Vicut agirliklari ile
tekrarlayan agir antrenmanlar yapan VKI degeri yiiksek olan biri de yaralanma riski
altindadir.

e Anatomi

Dlztaban (pes planus), distk/ ylksek ark, kas zayifigi, esneklik eksikligi, alt bacakta
dizilim bozuklugu olanlar.

« Cinsiyet

Ergen kizlarda veya ylksek duzeyde atletik yogunlugu olan, yetersiz beslenen kadin
sporcularda erken baslangicli osteoporoz stres kiriklarina neden olabilir. (kadin sporcu
Uclemesi)

e Tibbi durumlar

Osteoporoz, kemik giicind ve yogunlugunu azaltabilen oral kortikosteroidlerin veya
diger ilaglarin uzun sureli kullanimi. Acik tenli insanlarin zayif D vitamini Uretimi ve
emilimi nedeniyle daha disuk kemik yogunlugu riski vardir.

« En fazla risk altinda olan gruplar
« 40 yas Ustl ve 18 yas alti sporcular
« Daha once gecirilmis stres kingi oykusu olanlar

« Dusuk kalsiyum, protein alimi veya yuksek kafein tiketenler
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I Aktivite Dlzeyinde Ani Artis Faktorleri /A —

« Egzersiz sikligi
Haftada iki veya U¢ kez kosarken, aniden haftada alti giine cikarmak.
» Egzersiz suresi

GUnluk 30 dakikalik antrenmana aliskin bir balerinin antrenman siresini 90 dakika
veya daha fazlaya cikarmasi

 Egzersiz yogunlugu

Haftada 30 dakikalik eliptik antrenman yaparken, aniden yogun pileometrik
egzersizlere, sprintlere gecilmesi.

IAntrenman Alaninda Degisiklikleri iceren Dis Faktorler
e Oyun yiizeyinin degistirilmesi

Cimden kum tenis kortlarina, dogal cimden suni cime gecis veya tuim kis boyunca
kosu bandinda kostuktan sonra disarida kosmak.

« Gunliik ayakkabi veya basma aliskanliklarinda degisiklik

DUz veya topuklu ayakkabilardan aniden; tatil yaparken giyilen spor ayakkabilara
gecilmesi.
« Hafta sonu savascisi sendromu

Rekreasyon sporcularinin haftada bir veya iki gin sert bir sekilde antrenman yapip,
geri kalan gunlerde hareketsiz kalmasi.

« Belirli bir spor etkinligini yapacak veya tek bir sporda “asiriya kacacak” sportif
kondisyona sahip olmayan sporcular

Sonbaharda maraton kosan ancak kisin sadece 6-8 km kosu antrenmanlari yapan

mesafe kosuculari; bahar doneminde onceki kilometrelerini tekrarlamaya calisirlarsa
stres kingi gelistirebilirler.

e Her zaman ayni sporu oynamak

Yil boyunca okul takiminda futbol oynayip, mola vermeden futbol kampina giden genc
futbolcu.

o Kotii teknik

Dikkatsiz inis tekniklerine sahip jimnastikciler, ayak pozisyonlamalari yanlis danscilar.
Ya da erken donemde kariyer yapmak icin yil boyunca ara vermeden yanlis teknikle
spor yapan gencler de risk altindadir.
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IStres Kiriklarinin Belirtileri Nelerdir? s———
« Agri tek bir noktada veya belirlenemeyen genis bir alanda olabilir.

« Dinlenme ile kaybolan, ancak aktivite veya agirlik tasima ile devam eden donuk bir
agri olabilir.

« Agrili veya agrisiz o bolgede genel bir zayiflik ve gigsuzluk hissi olusabilir.
« Hassasiyet ve sisme olabilir.
« Ciltte renk degisikligi gorulebilir

« Dinlenme veya RICE protokolu ile (dinlenme, buz, atel ve yikseklik) dizelmeyen
veya sabit kalan agr s6z konusu olabilir.

INe Zaman Doktora Gitrmne i 7 .msmsmsmsm—m—m———

Aktivite sirasinda ve/veya istirahat sirasinda agri veya zayiflik yasayan yukaridaki risk
faktorlerinden biri veya daha fazlasina sahip sporcular dogru bir teshis ve tedavi plani
icin spor hekimine gitmelidir.

Ayrintili bir 6ykU, fizik muayene gerekirse gortnttleme yontemleriyle tani konulur.

SPOR DALI SIK GORULEN YARALANMA BOLGESI
Atletizm, dans, basketbol Ayagin ikinci ve [lj((é[ﬂickuler:i)etatarslarl (tarak
Askeri tatbikatlar, uzun mesafeli kosu Kalkaneus (topuk kemigi)
Kosu, atletizm, bale Tibia (kaval kemigi)
Kosu, bale, aerobik dansi Fibula (alt bacak kemigi)
Futbol, basketbol, uzun mesafe kosu Navicular (orta ayak kemigi)
Voleybol, tenis, squash Ulna (6nkol kemigi)
YUzme, golf, kiirek, glres Gogus, kaburga
Uzun mesafe kosucusu, askeri egitim Pubis (Kasik kemigi)
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IStres Kirngini Tedavi Etmek Gerekir mi? s———

Tedavi edilmezse, kirik bdlgesi daha da katiilesebilir, yanlis iyilesebilir, artrite yol
acabilir. Kesinlikle agri gormezden gelinmemelidir.

Tedavi Protokolleri

Kiriklarin tipi, sayisi ve/veya etkilenen belirli kemiklere bagli olarak basit bir dinlenme
doneminden, koruyucu ekipman, koltuk degnegi, fizik tedavi hatta cerrahiye kadar
degisebilir.

e Dinlenme

En onemli bilesendir. Stres kirigina yol acan aktiviteyi durdurun. 4 - 8 hafta srebilen
bu surec sadece daha dusuk etkili bir spora gecmeyi icerebilir. Bu donemde;
tendinitlerde oldugu gibi agri yoksa oyuna devam kurali gecerli degildir.

» Koruyucu Ayakkabilar

Gunltk yasam aktiviteleri sirasinda darbe stresini azaltmaya yardimci olmak icin 6zel
ortopedik ayakkabi gerekebilir. Ayagin esnemesini veya btkuilmesini onleyen sert
tabanli ayakkabilar veya ayakkabi ekleri, ahsap tabanli terapotik bir sandalet, ayak

ve ayak bilegini kapatan cikarilabilir bir atel kullanilabilir. Hatta kemikleri sabit bir
pozisyonda tutmak icin alci onerilebilir.

e Buz

Sisligi azaltmak ve agriyi hafifletmek icin Ug saatte bir 10-12 dakika buz veya buz
masajl (U¢ ila bes dakika boyunca buz kipu ile ovmak). Sislik varsa sirtiistl yatarak
ayaginizi kalbinizin seviyesinin tGzerine yUkselterek sisligi azaltabilirsiniz.

o Steroid Olmayan Antienflamatuar ilaclar
Agri ve sismeyi hafifletmek icin oral ya da topikal kullanilabilir.
« Fizik Tedavi

Dinlenme suresi sona erdikten sonra, etkilenen kemikleri gliclendirmeye, aktiviteye
geri donusu kolaylastirmaya ve yeniden yaralanma riskini azaltmaya yardimci olmak
icin fizik tedavi 6nerilir. Izometrik giiclendirme, su egzersizi, agirlik calismasi ve
germe egzersizleri gibi.

e Ameliyat

Bazi stres kiriklarinin diizgun iyilesmesi icin veya diger tedavilere cevap alinmazsa,
kanlanma bolgesi zayifsa ameliyat gerekebilir. Buna dahili fiksasyon denir. Kingin
konumuna bagli olarak, pimler, vidalar veya metal plakalar kullanilabilir.
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IStres Kirigindan Kurtulurken Aktivitelerimi Nasil Degistirmeliyim?

Doktorunuzun talimatlarina uymaniz onemlidir. lyilesme planinizi gérmezden
gelmek ve tim faaliyetlerinize cok hizli bir sekilde geri donmek; iyilesmesi
daha zor olan kinga, uzun sureli sorunlara ve stres kinginin dizgun bir sekilde
lyilesmemesine neden olur.

Tekrar egzersiz yapmaya basladiginizda hatirlamaniz gereken iki sey:
« Yavastan al.
« Yaralanma bdlgesine daha az stres yaratan faaliyetleri tercih et.

IOyuna Ne Zaman Donerim”?

1. Stres kingini tetikleyebilen tUm ic ve dis faktorlerin ortadan kaldirilmis veya
minimize edilmis olmasi.

2. Vacut agirligi yuku altinda 10-14 giin agr hissedilmemesi.
3. Provokasyon testlerinde herhangi bir agri hissedilmemesi.

4. Gorunttlemelerde herhangi bir patoloji izZlenmemesi halinde kontrollt bir sekilde
spora donulebilir.

IStres Kingini Onlemek icin Ne Yapmaliym? s——

« Antrenman programlarinizi kaydedin.
« Aci hissettiginizde, egzersiz yapmayi birakin. Egzersize ancak agrisizsaniz donun.

« SUrekli bir endiseniz veya rahatsizliginiz varsa, mimkun olan en kisa surede
doktorunuza gorunin.

« Dogru spor ekipmanlarini kullanin.
« Uygun kosu ayakkabilari giyin. Her 300 kilometrede bir degistirin.

« Yeni fiziksel aktiviteler ekleyin (capraz antrenman). Vicudunuzun belirli bir bolimunt
tekrar tekrar yormaktan kacinmak icin dusuk etkili aktiviteler ekleyin.

« Yeni spor aktivitelerine yavas yavas baslayin; zaman, hiz ve mesafeyi kademeli olarak
artirin. Bir sporu veya etkinligi yeniden baslatirken yogunlugunuzu % 50 azaltin. % 10
kuralinr izleyin — haftada % 10'dan fazla artis yapmayin. Gerekirse doktorunuza danisin.

« Faaliyetlerden once uygun sekilde isindiginizdan ve sogudugunuzdan emin olun.

« Erken kas yorgunlugunu ve yaslanma ile birlikte olusan kemik yogunlugu kaybini
onlemek icin kuvvet antrenmani yapin.

« Kemiklerinizi guclu tutacak kalsiyum ve D vitamini iceren yiyecekler tiketin.

« Darbeyi azaltmak icin egzersiz ylzeylerini optimize edin.
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Anahtar Kelimeler: stres kirig, sporcu, onlemler
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