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SPORDA KAS YARALANMALARI

Sporcularda kas iskelet sistemi yaralanmalari cok sik
goriilmektedir. Bunlar arasinda kas yaralanmalar her bolgede
goriilebilmekle beraber odzellikle alt ekstremitede daha sik
karsilasilmaktadir. Kas yaralanmalari sporcunun sahadan uzak
kalmasina neden olmasi nedeniyle hem sporcu hem de kuliibii
icin onem arz etmektedir. Kas yaralanmalari, yaralanmanin
siddetine gore zaman zaman 2-3 aya kadar siirebilen spordan
uzak kalis suirelerine neden olabilmektedir. /
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IFutbol, basketbol, voleybol gibi branslarda daha sik olmak Uzere kosu, sicrama, sprint
gibi aktivitelerin oldugu cogu sporda kas yaralanmasi gorulebilir. En sik gorilen kas
yaralanmalari bacakta Ust arka, alt arka, Ust on ve kasik bolgesi olmak Uzere 4 ana kas
grubunda siniflandirilir,

Kas yaralanmalari kabaca iki farkli sekilde olusabilir.

» Herhangi bir darbe olmaksizin sporcunun kosu, sicrama gibi ani aktiviteleri yaparken
meydana gelen herhangi bir temasin olmadigi yaralanmalar

- Kasa direkt gelen bir travma ile meydana gelen yaralanmalar

Her ikisi de akut kas yaralanmalari olarak degerlendirilir. Spazm veya kramplar,
hamlik agrisi seklinde tariflenen yaralanmalar ise hem olayin ciddiyeti ve yaralanma
mekanizmasl hem de sporcunun sahaya donusunun nisbeten daha erken olmasi
nedeniyle bu iki grubun disinda kalmaktadir.

IKas Yaralanmasini Etkileyen Faktorler - ——

Kas yaralanmasina, ozellikle de burada vurgulanan kas yirtigina neden olan gesitli
etkenler vardir. Bunlar sporcunun kendisi ile ilgili olan veya cevresel etkenler olarak iki
grup altinda siniflandintmistir.

Sporcudan Kaynakli Etkenler Cevresel Etkenler

Daha 6nce ayni bolgede gecirilmis kas Kotd / yanlis spor teknigi
yaralanmasi oykusU

lleri yas Uygun olmayan malzeme kullanimi

Yorgunluk ve asiri yuklenme Antrenman suresini, yogunlugunu bir
anda artirmak

Esneklik azligi Kotd zemin ve saha sartlar

Kas zayifligi / antrenman eksigi Olumsuz hava kosullari
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IKas Yaralanmasinin Evresi sy

Kas yaralanmalarinda tani hekimin soracagi sorular ve yapacagl muayene ile konur.
Gerekli gortldugu takdirde manyetik rezonans gorintuleme (MRG) ve ultrasonografi
(USG) tanida basvurulabilecek yontemlerdendir. Yaralanmanin ciddiyeti; muayene,
goruntuleme, olayin olus sekli ve muayene sirasindaki kas fonksiyonu birlikte
degerlendirilerek belirlenir ve buna gore bir evreleme yapilir. Kas yaralanmasinin evresi
sporcunun ne zaman spora geri donebilecegi hakkinda onemli ipuclari verebilir.

Geleneksel siniflama yontemine gore bu yaralanmalar etkilenen kas lift miktarina ve
sekline gore 3 gruba ayrilmaktadir.

e Evre 1 - Cok az miktarda kas hasarini (yirtildigini veya sadece gerildigini) ve sinirli bir
yaralanmayi tarif etmektedir.

e Evre 2 - Kismi yirtik olarak tariflenebilir ve hatirt sayilir miktarda kas lifinin
etkilendigini (hasar gordugund, yirtildigini) belirtmektedir.

e Evre 3 - Yaridan fazla kas lifinin etkilendigi (ciddi bir yirtigin oldugu) duzeyi belirtir.

IKas Yaralanmasinda Yapilmasi Gerekenler s————

Kas yaralanmasi cogu zaman kendisini ani ve siddetli bir agri ile gosterir.
Kas yaralanmasi stphesi oldugunda,

ik yaklasim olarak her
zaman hizli bir sekilde
soguk uygulanmalidir.

Oncelikli olarak aktivite
durdurulmalidir.

Kompresyon bandaiji
yapilmalidir.

Yaralanma boyutunu Kirik ihtimaline
biiyiitecek aktivitelerden, karsi yaralanma
sicak ve masaj bdlgesi miimkiin
uygulamasindan oldugunca hareket
kacinilmalidir. ettirilmemelidir.

Etkilenen bolge
miimkiinse kalp
seviyesinden yiiksekte
tutulmalidir.

Yeni meydana gelmis yaralanmalarda
uygulanabilecek ilk tedavi protokolu her zaman R REST
akilda tutulmalidir. Bu protokol ‘RICE" olarak I |CE

ozetlenmis olup burada ‘R harfi rest’ yani

dinlenmeyi, 1" harfi ‘ice’ yani soguk uygulamayi, ‘C

harfi ‘compression’ yani elastik bir bandajla kompres c COM PRESSlO N
uygulamasini, ‘E harfi ise ‘elevation’ yani etkilenen

bolgeyi yuksekte tutmaya karsilik gelmektedir. E ELE\/AT|ON
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ISogjuk Uygulamas! sy
- Direkt deri temasina izin verilmemelidir. Aksi takdirde soguk yanigi olusabilir.

- Bir havlu ya da tulbent araciligiyla 1-2 saat araliklarla 15 dakikayr gegcmeyecek
sekilde yapilmalidir,

- 72 saate kadar devam edilmelidir. Burada amag 6demin ve kanamanin yayilmasini
engellemektir.

- Soguk uygulama ayni zamanda agriyi da azaltrr.

- Soguk tedavisi sadece kas yaralanmalarinda degil, akut sekilde meydana gelen
travmalarda da ayni sekilde uygulanabilir.

- Kas spazmlarinda soguk uygulamadan kacinilmalidir.

I Rehabilitasyon

|lk 72 saatten sonra zaman kaybetmeden rehabilitasyona baslanmasi iyilesmeyi
destekleyecek, spora geri dontsU daha optimum sUrede tutacaktir. Erken donemde
eklem hareket acikligini saglayacak, 6demi, kanamayi sinirlandiracak uygulamalar
yapilirken ilerleyen donemlerde sporcunun kendi spor dalina uygun ozel egzersizlere
baslanir.

Rehabilitasyonun sonuna dogru saha testleri, muayeneler, diger laboratuvar
degerlendirmeleri de yapildiktan sonra sporcunun once antrenmana ardindan takip
eden surecte sahaya ve maclara/yarismalara donusu planlanir. Bu donemin cok lyi
bir sekilde planlanmasi gerekir.

Tam iyilesmeden erken bir doniis ayni bolgeden tekrar yaralanmaya neden
olabilir ve spora doniisiin daha uzun siirmesine sebebiyet verebilir.

Anahtar kelimeler: kas yaralanmasi, tedavi, risk faktorleri, spor
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