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Giris

Kaslar, kontraktiliteleri (kasilmalar1) nedeniyle nefes alma, ¢aligma, ulagim, spor-
da hareket ve fiziksel aktivite gibi insanin hayati fonksiyonlarinin yani sira denge
ve pozisyon i¢in gereklidir.

Kas yaralanmalar1 spor hekimligindeki tiim yaralanmalarin en yayginlar: ara-
sindadir, ancak ayn1 zamanda en yaygin yaralanmalar olmalarina ragmen ¢ogu
zaman yanlig yorumlanirlar ve yetersiz tedavi goriirler. Cogu sporcu yaralanma
anindan kisa bir siire sonra giinliik aktivitelerine devam edebildiginden, yaralan-
manin boyutunu hafife almak kolaydir. Cogu sporda kaslarin tiim yaralanmalarin
%10-30’unu olusturdugunu gosteren ¢alismalar vardir (1, 2). Ayrica futbol mag-
lar1 sirasinda meydana gelen tiim yaralanmalarin %30dan fazlasinin kas yaralan-
malar1 oldugu bulunmustur (3).

Kas yaralanmalari ani ve direkt travma veya kasin gerilme direncini asan yiik-
sek bir kuvvete maruz kalmas: gibi indirekt bir travma sonucu gelisebilecegi gibi
iskemi ve norolojik disfonksiyonlara bagli olarak da ortaya ¢ikabilir (2).

Travmaya bagli olarak kas lifi, bazal lamina ve fasyanin biitiinliigi bozuldugu

kontiizyon, strain ve laserasyon tarzindaki yaralanmalar veya bazal lamina ve bag
doku kilifinin saglam olup, hiicre iginde nekrozun gelistigi yaralanmalar seklinde
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gibi) teknik hareketler yapilmalidir. Viicudun ve kaslarin 1sinmasi performans
icin 6nemlidir (76).

Germe egzersizlerinin farkli caligmalarda celiskili sonuglar1 da gortalmiistiir.
Bunun sebebi farkli spor tiirlerinde farkl: aktivitelerin ve farkli hedeflerin olmasi
ile ilgili olabilir. Patlayiciligin 6n planda oldugu sporlarda yiiksek miktarda enerji-
yi depolama ve kullanma kapasitesine sahip kas tendon {tinitesi gereklidir. Germe
ile tendonlarin kompliansi ve enerji absorbe etme kapasitesi artabilir ve kas yara-
lanmalari profilaksisinde 6nemli olabilir. Daha yavas yapilan bisiklet gibi sporlar-
da tendonun absorbe edecegi enerji daha az olacagi i¢in kompliansin ¢ok yiiksek
olmasina patlayici sporlar kadar gerek olmayabilir (77).

Kuvvetlendirme programlar1 da kas yaralanmalarini 6nlemede 6nemlidir.

Hamstring yaralanmalarinda Nordic Hamstring egzersiz programi, normal
onlemler ile karsilastirildiginda %45-65 arasinda bir risk azalmasi saglamustir.
Kasik yaralanmalarinda da normal énlemler ile kargilagtirildiginda FIFA 11+
programi ve Copenhagen Adduktor Giiglendirme programi %41 daha etkili bu-
lunmugtur (78).

Kas yaralanmalarinin 6nlenmesinde dogru koruyucu ekipman ve spor tiiriine
ozgii olacak sekilde uygun ayakkabi, eldiven vb. ekipmanlar da etkilidir (79).

Antrenman programi sporcuya 6zgii planlanmalidir, aksi halde antrenman-
dan alinan verim azalacaktir, asir1 yiiklenme gibi problemler ortaya ¢ikabilir.
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