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SPORDA SIK GORULEN
YARALANMALAR NELERDIR?

I Ayak Bilegi
Ayak Bilegi Burkulmasi (Distorsiyonu)

Ayak bilegindeki yumusak doku yaralanmalarinin cogunlugu bilekteki ani yuk degisimi ile
ortaya clkmaktadir. Ayak bilegindeki bag yaralanmalarinda bilek, genellikle distan ice dogru
burkulur ve dis baglar gerilir. Farkli yonlerdeki travmalar ve travmanin derecesine gore ic
yan bagdlar ve bacak kemikleri arasindaki sindesmoz (eklem) zar yapisi da yaralanabilir.

Asil Tendiniti/Tendon Yirtigi (Riiptiirii)

Yaralanmalar igsel (kuvvet eksikligi, esneme yetersizligi vs.) ve dissal (ayakkabl, antrenman
sahasi, spora 6zgu hareketler vs.) faktorlere bagli olarak gelisir. Asil tendinitinde bu

faktorlere bagli olarak zaman icerisinde agri, hareket kisitliligr gibi semptomlar gorulebilir.

Asil tendon kopmasi ise ani gelisen bir gerilme sonucu ortaya cikabilir, I
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Ayak Bilegi On Sikisma (Anteior impingement) Sendromu

Tekrarlayan ayak (sirtina dogru hareketler/dorsifleksiyon) hareketleri sporcularda,
ozellikle de futbolcularda “Futbolcu Ayadi” olarak tanimlanan bir sendromdur. Sikisma
sendromlarinin tedavisinde oncelikle bu hareketleri kisitlamak gerekir, sonra da kademell
bir egzersiz yapilmalidir. Butin yaralanmalarda oldugu gibi iyilesmeyen durumlarda
cerrahi tedavi dusunulur,

Ayak Bilegi Arka Sikisma (Posterior impingement) Sendromu

Tekrarlayan (ayak tabanina dogru/plantar fleksiyon) ayak hareketleriyle sporcularda
ozellikle balerinlerde gorulen bir sendromdur.

Ayak Tabani Zar inflamasyonu (Plantar Fasciitis)

Zar yapisinin topuga yapisma yerinde asirn kullanima bagli olusan bir patolojidir (hastalik
bilimi). Kosucu gibi aktif sporcularda ve ayakta calisan kisilerde sik gorulmektedir.
Uygun ayakkabi veya tabanlik secimi, ayak tabaninda soguk masaj, gerdirme hareketleri
baslangicta onerilen tedavi protokoludur.

IDIZ y
On Diz Agnisi (en sik Kondromalazia Patella)

Uygun olmayan diz yapisi ile tekrarlayan yanlis diz hareketleri sonrasi 6n dizde yer
alan kikirdak yapisinin bozulmasi sonucu olusur. Koruma ve konservatif tedavi (cerrahi
mudahale olmadan ilac vb. sekilde tedavi) ile sikayetler genellikle azalrr.

Meniskiis Dejenerasyonu/Yirtigi (Riiptiiri)

Daha cok sporcularda gortldtgu icin bir sporcu hastaligr olarak bilinse de, dizde ki ani
donme hareketleri basta olmak Uzere, travmalar sonucu ve yaslilarda dize alinan kicuk
darbelerin birikmesi ile olusan meniskus yirtidi, dizini herhangi bir sekilde zorlamis
kisilerde de gorulebilir. Eklem araliginda agri, hareket sirasinda kilittenme bulgulari
gorulebilir

On Capraz Bag Gerilmesi/Yirtigi (Riiptiirii)

Spor aktiviteleri sirasinda ozellikle ani durma, hizlanma, yavaslama ve donme (yon
degistirme) gibi durumlarda bag lezyonu gelismektedir. Ayak sabitken dizin ya da bacagin
burkulmasi sonucunda ortaya ¢ikar. Dizde bosluk hissi ve guvensizlik sik gorulur. Kismi ya
da tam yirtk durumuna gore bulgular ve tedavi yaklasimi degisir.

ic ve Dis Yan Bag Gerilmesi/Yirtigi (Riiptiiri)

Dizin icine dogru zorlama ile i¢, disina dogru zorlanma ile dis yan bag yaralanir. Dizde en
sik yaralanan bag, ic yan bagdir. Dizin i¢ ve dis tarafina dogru bosluk hissi gortlebilir.
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Patellar Tendiniti/Tendon Yirtigi (Riptiirii/Jumper’s Knee)

Atlama, sprint ve dider inis hareketleri gibi strekli agirlik tasima aktiviteleri ile yavas yavas
gelisir. Patellar tendinit zemininde, bazen de ani-dengesiz bir hareket sonucu kismi ya da
tam yirtik gelisebilir.

I OMUZ A

Omuzda (Subakromiyal) Sikisma (impingement) Sendromu

Sikisa sendromu korakoakromiyal ile humerus basi arasinda, genellikle supraspinatus
tendonu, subakromiyal bursa, bisipital tendon ve rotator kilif tendonlarinin sikismasi
sonucu olusan bir hastaliktir. Butun yaralanmalarda oldugu gibi sikisma derecesine bagll
konservatif ya da cerrahi tedavi planlanir.

Supraspinatus Tendiniti/Tendon Yirtigi (Riiptiirii)

Kolun asirt kullanilmasi veya alisik olunmayan hareketlerin yapilmasi, aniden zorlama
veya yuklenme supraspinatus tendonu ile subakromiyal bursada zedelenmeye yol acabilir.
Tendinit durumu zamanla tendon yirtigina da donusebilir.

Biseps Brachi Tendiniti/Tendon Yirtigi (Riiptiirii)

Diger tendon yaralanmalarinda oldugu gibi asirt kullanim veya ani gerilmeler ile tendinit ve
tendon yirtiklari gelisir. Daha cok vicut gelistirme sporunda karsilasilir. Kolun ve omuzun
on yuzunde agrilar olur.

Omuz Cikigi (Glenohumeral Laksisite/Subluksasyon/Luksasyon)

Travmatik bir yaralanma veya gevsek kapsuler ligamentler sebebiyle olusur. Omuz cikigi
genellikle one dogru olur. Kemik, kapsul, labrum, tendon yaralanmalarina bagli olarak
cerrahi tedavi planlanabilir.

Akromiyoklavikiiler Eklem Ayrilmasi (Seperasyon)

Akromiyoklavikuler eklem (Koprucuk kemigi ile kurek kemiginin tam ortasinda kalan
bolum) fibroz disklerin oldugu, ligamentlerle (baglar) destekli duz ve zayif bir eklemdir.
Omuz ustu dusmeler sonucunda farkli derecelerde yaralanmalar ortaya cikabilir. Eklem
Uzeri sislik, diger omuza dogru hareketlerde agri ile kendini belli eder.

f /
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I Uyluk Bolgesi

Uyluk Arkasi (Hamstring) Kas Zorlanmasi (Strain)

Hamstring, uyluk arkasinda bulunan Uclu bir kas grubudur. En sik yaralanan kas yapisidir.
Genellikle ani gerilme ile yaralanma olur. Kaslar; yetersiz 1sinma, yetersiz esneklik, kuvvet
eksikligi ve yorgunluk gibi sebeplerden dolayr hasara ugrar.

Uyluk Onii (Kuadriseps) Kas Zorlanmasi (Strain)

Kuadriseps, uyluk on kisminda bulunan dortlt bir kas grubudur. Kosu, sicrama, denge gibi
onemli islevlerde etkindir. Kas zorlanmalarinda, diger yumusak doku yaralanmalarindaki
gibi planli bir tedavi programi izlenmelidir.

IBacak Kaval Kemigi Ay
Kaval Kemigi Orta Hatta (Medial Tibial) Stres Reaksiyonu/Kingi

|csel (kisinin yapisal bozuklugu gibi) ve dissal (eski ayakkabi, antrenman zemini vb.)
faktorlere bagli kemikte olusan asir kullanim sonucu ortaya ¢ikan yaralanmalardandir,
Stres reaksiyonu genellikle istirahat donemi sonrasi yuklenme antrenmanlart ile baslar,
sonrasinda kirnga donusebilir ve kesin bir tedavi protokolt yoktur. Istirahat, koruyucu
onlemler, aktivite modifikasyonu, soguk uygulama, kademeli esneklik-kuvvet egzersizleri
yaninda farkli tedavi modulleri de denenmektedir.

I Cocuklarda Sik Gorilen Blylme Agrilar sy
Dizde Os-Good Schlatter Hastaligi

Diz asagisinda kaval (tibia) kemiginde, patellar tendonun yapisma yerinde agri ve sislik
olmaktadir. Sporcu erkeklerde 10-15, kizlarda ise 8-13 yaslarinda sik gorulmektedir.
Ozellikle sicrama, atlama ve kosu sirasinda sikayetler artar. Istirahat, koruyucu onlemiler,
kademeli tedavi ile spora geri donus planlanabilir.

Topukta Sever Hastalig

Topuk (kalkaneus) kemiginde ve asil tendon yapisma yerinde agri veya hassasiyet
olmaktadir. Diger blytme agrilarinda oldugu gibi belirli tedavi yontemleri uygulanabilir.
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I Yumusak Doku Yaralanmalarinda ve Eklem Burkulmalarinda
Tedavinin Baslangicinda Nasil Bir Yol izlenmeli? s——

Yaralanmalarin derecesine ve yaralanan yapilara gore bir tedavi plani olusturularak, spora
geri donus sekillenir. Yaralanmanin baslangic doneminde ozellikle ilk 48-72 saatte PRICE
programi uygulanabilir. Daha sonrasinda kademeli olarak eklem hareket acikligl, kuvvet,
esnetme, denge egzersizleri ile spora 6zgu egzersizler yapilmalidir. PRICE programi kisaca
asagidaki sekildedir:

Protect (Koruma)

Rice (Dinlenme): Yarali olan bolgenin Uzerine yuk vermeyip, korumak ve dinlendirmek
gerekir.

Ice (Buz) : Ozellikle ilk 3 guin 1-2 saatte 10-15 dk. buz uygulamak gerekir.

Compression (Baski, sikistirma): Dokunun cok fazla sismesini engellemek adina ped
uygulamasi yapilarak doku sikistirilir veya kalbe dogru uzaktan yakina belli bir basincta
bandajlama yapilir.

Elevation (Kaldirma, yiiksekte tutma): Yaralanan bolgede 6demin olusmamasi icin
uzuv, kalp seviyesinin Uzerinde tutulur.

Anahtar Kelmeler: spor, yaralanma, koruma




