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YARALANMADIGIM HALDE DiziM
NEDEN AGRIYOR?

Konu sporcu oldugu zaman, diz ekleminin kullanilmadigr aktivitelerden soz etmek pek
mumkun olmaz. Yapilan hareketlerin cogu diz ekleminin ve destek dokularin kusursuz bir
uyumla calismasi sonucu meydana gelir. Diz ekleminin en cok kullanilan eklemlerden biri olusu,
Kusursuz isleyen bu sistemin zarar gorme riskini artirmaktadir.

I Sporcularda Diz Agrilarinin Sebepleri sm——

Sporcularda diz agrisini aciklayacak bircok sebep mevcuttur. Mekanik sorunlar, cesitli
kikirdak sorunlar, yaralanmalar ve benzer sorunlar siralanabilir. Yaralanma ile iliskili
durumlara on capraz ve diger bag yaralanmalari ve meniskus yirtiklar gibi ornekler itk
akla gelenlerdir. Peki ya diz agrisini aciklayacak bir yaralanma oykunuz yok ise? Her sey
yolunda giderken sebebini aciklayamadiginiz bir diz agrisi ile karsi karsiya geldiyseniz?
Antrenmanlarinizin agrisiz ve milkkemmel gegmesine ragmen dokularda zamanla

asinma ve yipranma meydana gelmesi miimkiindiir. Bu durum hafif seyirli diz
agrilari ile sonuglanabilir.
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I Yogun Egzersizler Sonucu Yaralanma seessssssssssssssssmmy

Biiyiik bir travma olmadan, sinsi ve yavas baslangicli diz agrisinin en muhtemel
sebebi egzersizlerin yanlis formda yapilmasidir.

Aktivitenin suresi, yogunlugu ve egzersizde yapilan olagan disi degisikliklerin sonucu
olarak diz agrisi ile karsi karsiya kalmaniz mUmkundur. Egzersizler yorucu bir hal
aldiginda uzuvlarinizin hareketinin kontrolu siz fark etmeden normal formun disina
cikar. Ozellikle kosu, sicrama gibi sabit tekrarlayici egzersizler sirasinda dize ait yapilar
zarar gorebilir.

I Tekrarlayici Hareketler ile iliskili Yaralanmalar se—

Tekrarlayici hareketler ile iliskili yaralanmalar sporcularda ve is giiciiniin fazla
kullanildigi mesleklerde calisan kisilerde oldukca sik goriilen bir durumdur.
Hareketler diizgiin bicimde yapilsa bile, kas ve destek dokular kisa siirede
benzer isi defalarca yaptiklarindan dokularda fazladan gerginlik yaratip dokunun
yipranmasina sebep olabilir.

Ozellikle sporcular icin, kas gelistirme egzersizlerinin bir kismina fazla odaklanilmasi ya da
ayni hareketin uzun sure defalarca yapilmasi kasta hasar olusturmaktadir. Bu baglamda
derlenme icin yeterli stre taninmadan yapilan tekrarlayici hareketlerin miktari ile orantill
agri, hassasiyet ve gucstzluk meydana gelebilir.

Kas yaralanmasi daha muhtemel olmakla birlikte, diz icerisindeki baglarin ve yumusak
dokularin hatta aktivite duzeyine gore dogrudan kikirdak ve kemik dokularinin zarar
gormesi mumkun olabilir.

Bu cercevede en sik karsilasilan agnli diz sorunlari sekilde sayilabilir.

- Sicrayici dizi de denilen patellar tendinit

- Kikirdak ve meniskus dejenerasyonlari

- Stres reaksiyonlari ve kiriklar

- Bursitler

- Osgood-Schlatter hastaligi (Cocuk ve genclerde gorulur)

I Diziniz Agrimaya Basladiginda ssesssssssssssssssssssm—my

Agri, vicudunuzda bir seylerin ters gittigini ifade eden koruyucu bir yoludur. Doku
hasarina karsl bizi uyarip cozum aramaya zorlar. Agriyi hissettiginizde bunun
gormezlikten gelebileceginiz bir durum olmadigini anlamaniz ve derlenme icin
gerekli prosediirleri uygulamaniz gerekir.
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I Evde lyilesme

“RICE” metodu hizli lyilesme icin en iyi yontemlerden biridir. 4 kelimenin bas harfleri ile
olusan metodun acilimi su sekildedir.

Rest Ice Compression Elevation
Dinlenme Buz uygulama Baski uygulama Yuksek tutma

Bu yaklasima ek olarak antrenmanlarda zorlanmaya sebep olmayacak egzersizler
secilmelidir. Bir baska deyisle antrenmanin modifiye edilmesi uygun olur.

I Birkac Giin Istirahat Edin veya Antrenmanlarinizi Azaltin s

ilk giin meydana gelen kiiciik agrilari dert etmeyin. Kaslar, eklemler ve diger
bag dokular yogun egzersiz sonrasi bir miktar yipranir ve agri olusmasi
normaldir. lyilesme icin birkac giine ihtiyac¢ duyarlar.

Bu nedenle yogun egzersiz rutinleri sonrasi birkac gunluk istirahat, iyilesme
acisindan yardimci olacaktir. Tekrarlayici zorlamalar sebebiyle olusan agrilar
cogunlukla kendiliginden iyilesir. 1 gunu takiben daha iyi hissediyorsaniz ancak agriniz
gecmemisse agriyl daha hafif hissedene kadar dinlenme suresini uzatip sonrasinda
egzersizlere yavasca donebilirsiniz.

I Ne zaman doktorum ile gortismeliyim ? seessssssssssss—

1-2 gunluk dinlenmeye ragmen diziniz hala agrili ise doktorunuz ile gorusun. Klinik
durumunuza gore farkli tedavi planlari gerekebilir,

Somut bir yaralanma olmadigi halde dizinizi agrirken buluyorsaniz yalniz degilsiniz!
Agri sporcularin, yuksek efor sarf eden profesyonellerin her zaman basina gelebilir ve
de her zaman mutlak bir sekilde meydana gelmez.

Ozellikle tekrarlayici hareketlerin bol miktarda yapildigi aktivitelerde bariz

bir yaralanma olmadan zaman icinde sinsice gerceklesen diz agrisi oldukca
normaldir. RICE metodu ve destekleyici diz breysleri ile bu agrilarin kontroliinii
saglamak miimkiin olabilir.
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