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SPOR YARALANMALARININ SEKLI VE
YARALANMA MEKANIZMASI

Muhammet Sahin ELBASTI"

Girig

Fiziksel olarak aktif yasam tarzina sahip olmak téim yas gruplari i¢in 6nemlidir.
Diizenli fiziksel aktivitenin genel olarak kardiyovaskiiler hastalik, hipertansiyon,
tip 2 diyabet ve bazi kanser tiirlerine (kolon kanseri) yakalanma ve bunlara bagh
erken oliim riskini azalttig1 bilinmektedir. Gergekten de fiziksel hareketsizlik, si-
gara igmek, fazla kilolu olmak, hiperkolesterolemi veya hipertansiyon kadar sag-
lik i¢in biiyiik bir risk olusturabilir. Ne yazik ki, egzersiz ve fiziksel aktivitenin de
bazi olumsuz yan etkileri olabilmektedir. Spor yaralanmalar1 bunlarin en baginda
gelmektedir (1). Spor yaralanmasi; Sporcuda sportif etkinlikler sirasinda meyda-
na gelen, sporcunun sportif yasamdan belli bir siire veya bazen kalic1 olarak uzak
kalmasina sebebiyet veren bir fiziksel yetersizlik yasamasi ve sonrasinda iyilesme
stiresi gerektiren bedensel bir travmadir (1-3). Genellikle kas-iskelet sistemini et-
kiler ve ilgili bolgeye yiik vermeme veya kullanmama ile sonuglanir. Kas iskelet
sistemi yaralanmalar1 profesyonel sporcularda oldukga sik goriilen durumlardan
biridir. Spor yaralanmalarinin yaklasik %70’i ciddi bir sorun teskil etmez geri ka-
lan kismu ise bir tedavi siireci gerektirir ve spora ara vermeyi zorunlu kilar (4).

Spor yaralanmalar1 sonucunda yaklasik alt1 milyon kisinin tedaviye gerek duy-
dugu ve bu kisilerin %10’nun ise en az bir giin yatarak tedavi gormesi gerektigi
belirtilmistir. Bununla birlikte her sene yaklasik 7000 civarinda 6éliimciil spor ya-
ralanmalarinin meydana geldigi ifade edilmistir. Bu sakatlanma oranlar: kisinin
yasi, cinsiyeti ve ugrastig1 spor tiiriinden bagimsiz olarak izlenmektedir (5,6).
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o Yiik ve kullanim; doku biitiinliigiiniin korunmas: ve rejenerasyonu igin sart
olan temel fizyolojik olaylardir. Yiik, eksternal kokenli fiziksel kuvvetin bir 61-
cisidiir ve genellikle stres, zorlanma terimleri ile ifade edilmektedir. Kulla-
nim, yiikiin zaman i¢indeki birikimini gosterir. Yiike ilaveten hareketin tekrar
saysini da barindirir. Dayaniklilik sporlarinda antreman metodu olarak peri-
yodik yiiklenme siklikla kullanilmaktadir.

» Zorlanma; eksternal kaynakli yiike cevap olarak dokunun yapisinda ortaya
¢ikan deformasyonu ifade etmektedir. Doku adaptasyonunun mekanik bir
belirteci olup zorlanma modalitesi (gerilim, kompresyon, makaslama v.b.),
siklig1, sayisy, siiresi, yonii, dagilimi ve hacmi gibi degisik faktorlerin birbiriyle
iligkisinin bir sonucudur. Sportif egzersizler yiik kaynakli doku zorlanmasina
yol agabilirler. Olusan stres fizyolojik sinirlardayken doku zorlanmasi, dokuda
gelisme ve yenilenmeyi saglayan olumlu bir faktordiir. Bir zorlanmanin sportif
yaralanma ortaya ¢ikarabilmesi i¢in fizyolojik sinirlar1 asmasi gerekmektedir.

Yaralanma mekanizmalari ve ilgili risk faktorleri, ogu durumda spora 6zgiidiir.
Ayrica, kazalar disinda, bir spor yaralanmasinin tek bir faktore degil, daha ¢ok
nedenlerin veya kosullarin birlesimine baglanabilecegi unutulmamalidir.
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