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Sevsek de sevmesek de sakatliklar ve spor kol kola gider ve
ylizme sporu bir istisna degildir. Aslinda tiim yiiziiciilerin yiizde
80 inin kariyerlerinin bir noktasinda bir sekilde sakatlik yasadik-
lar1 saptanmustir. Yiizmenin agirhik kaldirmasiz, vurdu-kirdisiz
bir spor olmasina ragmen kulaglarin ¢ok fazla tekrarli olusu fazla
kullanma sakatliklarina ve ek olarak esneklik ve kuvvet denge-
sizliklerine yol agmaktadir. Ornek olarak elit bir serbest stil yii-
ziiclisii her 50 metrede 21-25 kulag devri yapabilmektedir. Bir
giinde 10.000 metre antrenman tamamlayan bir yliziicii ortalama
her giin 4500 - 5000 kula¢ devri yapmaktadir. Sayet bu sporcu
yil boyunca haftada alt1 giin antrenman yapiyorsa, her bir kol bir
yilda 1.500.000 kereden daha fazla kol ¢ekisi yapacaktir. Bu kadar
antrenman yapmayan ama haftada ti¢ giin ytiztip bir antrenman-
da 3000 metre tamamlasaniz bile, bu bir yilda 250.000 kulag devri
yapacaktir. Bilhassa da dogru teknikle yiizmiiyorsaniz viicudunuz
tizerinde strese bagli olumsuz etkiler doguracaktir. Genellikle de
her bir yanlis kulag bir kerede sakatlanmaya yol agmazken za-
manla hasar birikerek sizi bu spordan mahrum birakabilir. Fakat
bunlara sebebiyet vermemek amaciyla dogru teknikle yiizme ya-
pilmaly, kuvvet ve kondisyon ¢aligmalarina da 6nem vererek yay-
gin olarak goriilen bir¢ok sakatlig: onleyebiliriz.
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stkilmamasi gerekmektedir. Sarma islemine kalbin en uzak bo-
limiinden baslayip beden bolimiinde dogru gelinmesi en dog-
ru sarma yontemi olacaktir. Sayet en kiigiik bir uyusukluk veya
s1z1 hissederseniz yapmis oldugunuz sarmalama islemini biraz
gevsetin.

Yiikseltme (Elevation): Siskinligi en aza indirgemek i¢in, bil-
hassa gece vakti veya koltukta uzanik vaziyette dinlenirken, ya-
rali bolgeyi kalp seviyesinin tistiine ¢ikartin. Eger agri meydana
gelirse ve ozellikle dinlenerek gegmiyorsa, bir hekim uzmaninin
goruslerinin alinmasi en dogru karar olacaktir. Agrimayla, doku-
nunca acimayl birbirinden ayirabilmek ¢ok 6nemlidir. Adele aci1-
mas1 antrenmanin olasi sonucu oldugunu unutmamaliyiz. Agr
¢ok 6nemli bir problemin oldugunu isaret etmektedir. Yiizmeyi
bilen bir ortapedist uzmani olasi bir sakatligi degerlendirebilmeli
ve daha farkli iyilestirme tedavi programlar1 uygulayabilmelidir.

KAYNAKLAR

1. Bergeron, ].D., Coaches Guide to Sports Injuries, Human Kinetics Books,
Champaign, 1994.

2. Doxey, ], Comparing 1997 Resuscitation Council (UK) Recovery
Position With Recovery Position of 1992 European Resuscitation Council
Guidelines: a User’s Perspective, Resuscitation, 39, 3, 161-169, 1998.

3. Eberle B, Dick WE Schneider T, Wisser G, Doetsch S, Tzanova I. Checking
the Carotid Pulse: Diagnostic accuracy of first responders in patients with
and without a pulse. Resuscitation, 1996; 33: 107-16.

4. Flesche CW, Breuer S, Mandel LP, Brevik H, Tarnow J. The ability of Health
Professionals to Check the Carotid Pulse. Circulation, 1994; 90(Suppl. 1):
288.

5. Handal, K.A., The American Red Cross First Aid and Safety Handbook,
Little Brown Company, USA, 1992.

6. Handley, A. J., Monsieurs, K. G., Bossaert, L. L., European Resuscitation
Council Guidelines 2000 for Adult Basic Life Support; A Statement From
the Basic Life Support and Automated External Defibrillation Working
Group and approved by the Executive Committee of the European
Resuscitation Council, Resuscitation, 48: 199-205, 2001.

7. Htin K], Birenbaum DS, Idris AH, Banner MJ, Gravenstein N. Rescuer
Breathing Pattern Significantly Affects O2 and CO2 received by the pa-
tient during mouth-to-mouth ventilation. Critical Care Medicine 1998;26:
A56-60.

-88 -



10.

11.

Yiiziicii Sakatliklari ve Korunma

Idris AH, Gabrielli A, Caruso L. Smaller Tidal Volume is Safe and Effective
For Bag-Valve-Ventilation, But Not For Mouth-to-Mouth. Circulation
1999; 100(Suppl. I): 1644.

Idris AH, Wenzel V, Banner MJ], Melker RJ. Smaller Tidal Volumes
Minimize Gastric Inflation During CPR With an Unprotected Airway.
Circulation 1995; 92(Suppl. I): 1759.

Monsieurs KG, De Cauwer HG, Bossaert LL. Feeling for the Carotid Pulse:
Is Five Seconds Enough? Resuscitation 1996; 31: S3.

R. S. Behnke, 2006, Kinetic anatomy, 2ci baski (Champaign, IL: Human
Kinetics), 50-51.

-89 -



