
Spor yaparken bafl›m›za gelebilecek yaralan-
ma ya da sakatlanmalar genellikle burkulma ve
ezilme gibi çok ciddi olmayan sorunlar olsa da, bu
yine de can s›k›c› olabilir. En az›ndan bir süre spor
yapmay› engelledi¤i, hatta kimi zaman günlük ya-
flam› sürdürmeyi zorlaflt›rd›¤› için, yaralanmay› ya
da sakatlanmay› hiçbir sporcu istemez. Bunun için
de çeflitli önlemler al›rlar. 

‹yi Is›nal›m
Sporcular, genellikle vücutlar›n› fazla zorlad›k-

lar›, antrenmana ya da yar›fla yeterince haz›r ol-
mad›klar› için sakatlan›rlar. Özellikle karfl›l›kl› müca-
deleye dayanan ve fiziksel temasa aç›k olan gü-
refl, Amerikan futbolu, buz hokeyi gibi sporlarda
sakatlanma olas›l›¤› daha yüksektir. Kemik k›r›lma-
s›, eklemlerin ç›kmas›, ba¤lar›n kopmas›, burkulma,

kas dokusunun zedelenmesi ve ezilmesi, tendonla-
r›n y›rt›lmas› ya da fazla zorlanmas›ndan kaynakla-
nan ve yanmaya neden olan “tendinit” genellikle
en s›k görülen yaralanma ya da sakatlanmalar-
dand›r. 

Bir sporcunun yaralanmak ya da sakatlan-
maktan korunmas›n›n ilk koflulu, bunlara yol açan
fleyleri bilmesidir. Birçok sakatlanma ya da yara-
lanma olay›, sporcunun kaslar›n› yeterince iyi ›s›ta-
mam›fl olmas›ndan, kaslar›n›n yeterince esnek ol-
mamas›ndan, do¤ru malzemeleri kullanmamas›n-
dan, egzersiz yapma konusunda yeterli bilgiye sa-
hip olmamas›ndan ve yorgunluktan kaynaklan›r.
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Spor yapt›¤›m›zda kendimizi çok
sa¤l›kl› ve zinde hissederiz.
Yapt›¤›m›z hareketler sayesinde
kaslar›m›z güçlenir, fiziksel
yeterlili¤imiz artar ve daha geç
yoruluruz. Bunlar›n yan› s›ra, spor
yaparken duydu¤umuz mutluluk da
kendimizi çok daha iyi
hissetmemize yol açar. Ancak tüm
sporcular›, çal›flt›r›c›lar›n› ve
ailelerini kayg›land›ran bir fley var:
Sakatlanma ya da yaralanma
olas›l›¤›.

SPOR YAPIYORUZ
Spor Yaralanmalar› 
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Bu nedenle sporcu, her fleyden önce fiziksel duru-
mu hakk›nda tam bilgi veren bir sa¤l›k testinden
geçmeli. E¤er test sonuçlar› fiziksel olarak spor
yapmas›nda bir sak›nca olmad›¤›n› söylüyorsa,
sporcu antrenmanlara kat›lmal›. Antrenman yap-
mas›nda bir sak›nca bulunmayan sporcunun ön-
celikle dikkat etmesi gerekense, egzersize baflla-
madan önce kaslar›n› iyice ›s›tmas›. 

Antrenmana ya da yar›fla bafllamadan önce
›s›nma hareketleri yaparak, spor yaparken k›lcal
damarlar›n kan›  vücudun en fazla gereksinim du-
yaca¤› yerlerine tafl›mas› sa¤lanabilir. Kalbe, kas-
lara ve deriye daha fazla kan tafl›n›rken, di¤er böl-
geler daha az miktarda kana gereksinim duyar.
Ayr›ca ›s›nma sayesinde kalp at›m ve soluk al›p
verme h›z› artar, kaslar daha h›zl› ve güçlü biçim-
de hareket ettirilebilir, kas lifleri ve tendonlar daha
kolay esneyebilir, sinir sistemi uyar›l›r ve harekete
haz›r hale gelinir. Önemli olan, yap›lacak antren-
mana uygun olarak gerekli kaslar›n ›s›nmas›n› sa¤-
layacak birtak›m ›s›nma hareketleri yapmakt›r. Eg-
zersize bafllamadan önce, daha çok kullan›lacak
kaslar›n ›s›s› ve uzunlu¤u ne kadar artarsa sakat-
lanma riski o kadar azal›r. Örne¤in, bir 400 m koflu-
cusunun haz›rl›k için yavafl bir tempoda koflmas›
ya da bacak kaslar›n› esnetmesi, ›s›nmas› için uy-
gun olacakt›r. Is›nma hareketlerinin çok hafif terle-
yinceye kadar yap›lmas› gerekir. So¤uk havalarda
›s›nma süresi daha uzun olabilir.

Gerdirme Zaman›
Is›nmak kadar önemli bir baflka fley de antren-

man sonras›nda yavafl yavafl so¤umakt›r. S›k› bir
antrenman›n ard›ndan 5 – 10 dakika yürüyüfl ya
da hafif tempoda koflu ve hafif gerdirme hareket-
leri kalp ritminin normale dönmesine yard›mc› olur.
Gerdirme ya da esnetme, antrenman öncesi ›s›n-
ma ve antrenman sonras› so¤uma hareketlerinin
vazgeçilmez parças›d›r. Farkl› kas gruplar› için fark-
l› gerdirme ya da esnetme hareketleri vard›r. Ama
hepsi ayn› temel ilkelere dayan›r. Her fleyden ön-
ce tüm esnetme hareketleri çok yavafl ve ortala-
ma 30 saniye boyunca yap›lmal›d›r. Önce çok ha-
fif hareketlerle bafllanan gerdirme ya da esnetme
hareketleri, zamanla hem a¤›rlaflt›r›labilir hem de

süresi art›r›labilir. E¤er gerdirme hareketi yaparken
çok zorlan›l›yorsa, hemen kaslar› gevfletmek gere-
kir. Kaslar gerildi¤i için, esnetirken fazla zorlamak
da sakatlanmaya yol açabilir. 

Sporcularda yaralanma ya da sakatlanma
görülen bölgeler yap›lan spora göre farkl›l›k göste-
rebilir. Örne¤in, gülle atan bir atletin kol ya da
omuzundaki kaslarda y›rt›lma, zedelenme ya da
ba¤larda kopma, belinde ve s›rt›nda incinme s›k
görülürken, koflucular›n bacak kaslar›nda benzer
sorunlar ve tendinit, yüksek irtifa da¤c›l›¤› yapan-
lar›n parmaklar›nda ve di¤er organlar›nda donma
görülme olas›l›¤› yüksektir. Bu tür bir sakatlanmay-
la karfl›lafl›ld›¤›nda, hemen antrenmana son veril-
meli ve ac› hissedilen kas ya da organ kullan›lma-
mal›d›r. Örne¤in, bacak ya da ayakta bir sakat-
lanma olduysa mümkün oldu¤unca üstüne bas-
mamak, kol ya da omuzda bir sakatlanma duru-
mundaysa a¤›r bir fley tafl›mamak gerekir. Hemen
bir doktor ya da sa¤l›k görevlisine gitmek ve onun
fikrini almak en do¤ru harekettir. E¤er bir burkulma
ya da kaslar›n zorlanmas›yla oluflan baflka bir ya-
ralanma ya da sakatlanma durumu varsa, sa¤l›k
görevlisine ulaflana de¤in ac› duyulan bölgeye
so¤uk kompres (bas›nç) uygulanmal›d›r. Bir buz
torbas›yla kolayl›kla yap›labilecek bu uygulama
sayesinde, k›lcal damarlar büzüflür ve o bölgeye
daha az kan gitmesi sa¤lan›r. Bu sayede daha az
kanama ve fliflme olur. Ancak uzun süre so¤uk
kompres uygulamak deriye zarar verebilece¤i
için, bunu k›sa aral›klarla uygulamak daha
do¤ru olur.    

El i f  Y› lmaz
Kaynaklar

http://www.sciencemuseum.org.uk/exhibitions/sport/si-
te/education/Injury.pdf

http://www.exploratorium.edu/sports/faq8.html
http://www.amateur-sport.com/injuries.htm
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