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SPOR YAPIYORUZ

Spor yaparken basimiza gelebilecek yaralan-
ma ya da sakatlanmalar genellikle burkulma ve
ezilme gibi ¢ok ciddi olmayan sorunlar olsa da, bu
yine de can sikici olabilir. En azindan bir stre spor
yapmayl engelledidi, hatta kimi zaman gunlik yo-
sami surdurmeyi zorlastirdidi icin, yaralanmayi ya
da sakatlanmayi higbir sporcu istemez. Bunun igin
de cesitli Snlemler alirlar.

lyi Isinalim

Sporcular, genellikle vlcutlanni fazla zorladik-
lar, antfrenmana ya da yarisa yeterince hazr ol-
madiklan icin sakatlaniriar. Ozellikle karsilikli mico-
deleye dayanan ve fiziksel temasa acik olan gu-
res, Amerikan futbolu, buz hokeyi gibi sporlarda
sakatlanma olasiligr daha yuksektir. Kemik kinima-
s, eklemlerin ¢gikmasi, baglarn kopmasi, burkulma,
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Spor Yaralanmalarn

Spor yaptigimizda kendimizi cok
saglikli ve zinde hissederiz.
Yaptiimiz hareketler sayesinde
kaslarimiz giiclenir, fiziksel
yeterliligimiz artar ve daha gec
yoruluruz. Bunlarin yani sira, spor
yaparken duydugumuz mutluluk da
kendimizi cok daha iyi
hissetmemize yol acar. Ancak tiim
sporculari, calistiricilarini ve
ailelerini kaygilandiran bir sey var:
Sakatlanma ya da yaralanma
olasihig.

kas dokusunun zedelenmesi ve ezilmesi, tendonlo-
rn yirtilmasi ya da fazla zorlanmasindan kaynaklo-
nan ve yanmaya neden olan “tendinit” genellikle
en sk gérdlen yaralanma ya da sakatlanmalar-
dandrr.

Bir sporcunun yaralonmak ya da sakatlan-
maktan korunmasinin ik kosulu, bunlara yol acan
seyleri bilmesidir. Birgok sakaflanma ya da yaro-
lanma olayi, sporcunun kaslarini yeterince iyi isita-
mamig olmasindan, kaslarnnin yeterince esnek ol-
mamasindan, dogru malzemeleri kullanmamasin-

dan, egzersiz yapma konusunda yeterli bilgiye so-
hip olmamasindan ve yorgunluktan kaynaklanir.
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Bu nedenle sporcu, her seyden énce fiziksel duru-
mu hakkinda tam bilgi veren bir saglik testinden
gecmeli. Eger test sonuclan fiziksel olarak spor
yapmasinda bir sakinca olmadigini sdyllyorsa,
sporcu antrenmanlara katiimal. Antrenman yap-
masinda bir sakinca bulunmayan sporcunun én-
celikle dikkat etmesi gerekense, egzersize baslo-
madan énce kaslarini iyice i1sitmasi.

Antrenmana ya da yarnsa baslomadan énce
iIsinma hareketleri yaparak, spor yaparken kilcal
damarlarin kani vicudun en fazla gereksinim du-
yacagdi yerlerine tasimasl saglanabilir. Kalbe, kas-
lara ve deriye daha fazla kan taginirken, diger bol-
geler daha az miktarda kana gereksinim duyar.
Ayrica isinma sayesinde kalp atim ve soluk alip
verme hizi artar, kaslar daha hizli ve gucli bigim-
de hareket ettirilebilir, kas lifleri ve tendonlar daha
kolay esneyebilir, sinir sistemi uyarilir ve harekete
hazrr hale gelinir. Onemli olan, yapilacak antren-
mana uygun olarak gerekli kaslarnn isinmasini sag-
layacak birtakim isinma hareketleri yapmaktir. EQ-
zersize baslamadan énce, daha ¢ok kullanilacak
kaslarnn 1sisi ve uzunlugu ne kadar artarsa sakat-
lanma riski o kadar azalir. Omegin, bir 400 m kosu-
cusunun hazrlik igin yavas bir tfempoda kosmasi
ya da bacak kaslarni esnetmesi, iIsinmasl igin uy-
gun olacaktir. Isinma hareketlerinin ¢cok hafif terle-
yinceye kadar yapilimasi gerekir. Soguk havalarda
IsinmMa suresi daha uzun olabilir.

Gerdirme Zamani

Isimnmak kadar énemli bir baska sey de antren-
man sonrasinda yavasg yavas sogumaktir. Siki bir
antrenmanin ardindan 5 — 10 dakika yurdyds ya
da hafif tempoda kosu ve hafif gerdirme hareket-
leri kalp ritminin normale dénmesine yardimci olur.
Gerdirme ya da esnetme, antrenman &ncesi 1sin-
ma ve antrenman sonrasi soguma hareketlerinin
vazgecilmez parcasidir. Farkl kas gruplar icin fark-
I gerdirme ya da esnetme hareketleri vardir. Ama
hepsi ayni tfemel ilkelere dayanir. Her seyden &n-
ce tUm esnetme hareketleri cok yavas ve ortalo-
ma 30 saniye boyunca yapiimalidir. Once cok ho-
fif hareketlerle baslanan gerdirme ya da esnetme
hareketleri, zamanla hem agrrlastiniabilir hem de

suresi artinlabilir. E§er gerdirme hareketi yaparken
cok zorlaniliyorsa, hemen kaslarn gevsetmek gere-
kir., Kaslar gerildigi icin, esnetirken fazla zorlamak
da sakatlanmaya yol acabilir.

Sporcularda yaralanma ya da sakatlanma
gorllen bolgeler yapilan spora goére farklilik gbste-
rebilir. Oregin, gllle atan bir atletin kol ya da
omuzundaki kaslarda yirtilma, zedelenme ya da
baglarda kopma, belinde ve sirtinda incinme sik
gorulurken, kosucularn bacak kaslarnda benzer
sorunlar ve tendinit, yuksek irtifa dagciigl yapan-
larn parmakiarnda ve diger organlarnnda donma
goérdlme olasiigl yuksektir. Bu tar bir sakatlanmay-
la karsllasildiginda, hemen antrenmana son veril-
meli ve aci hissedilen kas ya da organ kullanilima-
malidir. Ornedin, bacak ya da ayakta bir sakart-
lanma olduysa mumkudn oldugunca Ustune bas-
mamak, kol ya da omuzda bir sakatlanma duru-
mundaysa agir bir sey fasimamak gerekir. Hemen
bir dokfor ya da saglik gérevlisine gitmek ve onun
fikrini almak en dodru harekettir. Eger bir burkulma
ya da kaslarnn zorlanmaslyla olusan baska bir yo-
ralanma ya da sakatlanma durumu varsa, saglik
gorevlisine ulasana dedin aci duyulaon bodlgeye
soguk kompres (basing) uygulanmalidir. Bir buz
torbasiyla kolaylikla yapilabilecek bu uyguloma
sayesinde, kilcal damarlar buzistr ve o bdlgeye
daha az kan gitmesi saglanir. Bu sayede daha oz
kanama ve sisme olur. Ancak uzun sure soguk
kompres uygulamak deriye zarar verebilecedi
icin, bunu kisa aralklarla uygulamak daha

dogru olur. ,\ﬁ:@
> Elif Yilmaz

Kaynaklar
http://www.sciencemuseum.org.uk/exhibitions/sport/si-
te/education/Injury.pdf
http://www.exploratorium.edu/sports/fag8.html
http://www.amateur-sport.com/injuries.htm
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