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SPORCU SAKATLANMALARININ TEDAVISI VE  
KORUNMA PRENSIPLERI

Bilge Nur KILINÇ1

Giriş

Sporcu sakatlanmalarının teşhis, tedavi ve önlenmesi spor hekimliğinin en önem-
li konularındandır. Spor yaralanmaları genellikle efektif bir şekilde tedavi edile-
bilir ve çoğunlukla yaralanan sporcular iyileşerek tatmin edici bir kondisyonda 
spora geri döner. Birçok spor yaralanması ve komplikasyonu önlenebilir olmasına 
rağmen acil servislere başvuran akut yaralanmaların %10-19’unu spor yaralan-
maları oluşturur (1, 2).

Sporcu sakatlanmalarının çoğunluğunun 5-25 yaş grubunda olduğu bilinmek-
tedir. ABD’de kazalara bağlı ölümlerin %4,1’İni spor yaralanmaları kaynaklı oldu-
ğu bildirilmiştir (3).

Spor yaralanmalarında spora ara verme süreci oldukça kritiktir. Bu sürenin 
uzaması sporcunun performansını olumsuz yönde etkiler ve kazanımlarında ge-
rileme olmasına sebebiyet verebilir. Bu nedenle süreyi azaltmak için tedavi ve re-
habilitasyon yönetimin koordineli bir şekilde uygulanması gerekir.

Tedavi

Spor yaralanmalarının tedavisinde tarihsel olarak yer edinen, erken dönemlerden 
başlayarak inflamatuar reaksiyonun ilerlemesini ve kronikleşmesini önlemek için 
uygulanan PRICE protokolü (Protection, Rest, Ice/cold, Compression, Elevati-
on) yer almaktadır. Yumuşak doku spor yaralanmalarının başlangıç tedavisinde 
yaygın olarak kullanılan PRICE ilkesinin, genellikle yaralanan bölgedeki kanama, 
ağrı ve şişliği azalttığı bilinmektedir (4, 5).
1	 Uzm.	Dr.,	Ankara	Özel	Natomed	Hastanesi,	Fizik	Tedavi	ve	Rehabilitasyon	Kliniği,	drbilgenurkilinc@gmail.com



Spor Rehabilitasyonu

∙∙  250  ∙∙

Kas yorgunluğu yaralanmalar için bir risk faktörüdür. Kardiyovasküler daya-
nıklılığın ve respiratuar direncin arttırılması sporcunun kas yorgunluk süresinin 
uzamasını sağlayarak yaralanmanın önlenmesine yardımcı olur.

Uygun antrenman programının oluşturulması, yeterli istirahat ve uyku da 
sporcunun hem ruhsal hem bedensel sağlığı için oldukça önem arz etmektedir. 
Yorgunluk arttıkça sporcu yaralanmaya açık hale gelebilmektedir (1).

Bir diğer önemli husus sporcunun uygun ekipmana ulaşımı ve koruyucu mal-
zeme kullanımıdır. Uygun ekipman spor faaliyeti sırasında yaralanma riskini en 
aza indiren en önemli unsurlardan biridir. Özellikle uygun olmayan ayakkabı 
kullanımı alt ekstremitelerde yüklenmeye, mekanik bozukluklara ve eklem dis-
fonksiyonuna sebebiyet vererek alt ekstremite yaralanmalarına zemin hazırlaya-
bilmektedir. Uygun ayakkabının yanısıra yapılan spora göre gözlük, kask, diş ve 
ağız koruyucuları, breysler, ekstremite dolgu yastıkçıkları gibi koruyucu ekipman 
kullanımı da yaralanma riskini azaltan bir diğer faktördür.

Sporcunun psikolojik olarak yarış ve antrenmanlara hazır olması ve perfor-
mansını negatif yönde etkileyebilecek çevre şartlarının optimal hale getirilmesi 
yaralanmaların önlenmesinde önemli olan diğer faktörlerdendir. Spor yapılan 
zeminin müsabakalara uygun hale getirilmesi ve kontrollerinin yapılması gerek-
mektedir (1, 22).
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