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Kas yirhimas, kas lifi yirhimasi, kas tutulmasi

Sporda kas yaralanmalar - kicimsenmemeli

Agrir, ceker, gerilir — yine de, 6zellikle amatér spor-
cular cogu zaman vicutlarina uygun bir tedavi ya da
yaralanmalarinin tamamiyla iyilesmesi icin yeterince
zaman ayirmazlar. Eger bunun yerine aktif spora
devam edilirse, yeni yaralanmalarin riski doha da
yuksektir. Bu durumda, uzun vadeli fonksiyon kaybi,
uzun sire spora ara verme zorunlulugu ve hatta kalici
hasar tehditleri olugur.

Kas yaralanmalarina, sadece agir yaralanmalar, kas
yirtilmasi ya da kas kopmasi gibi yaralanmalar degil,
ayni zamanda kas lifi yirtilmasi, kas kontizyonu (kas
darbelenmesi) ve ayrica kas gerilmesi de dahildir.
Basit bir kas tutulmasi dahi, kaslarin agin zorlandigini
gObsterir.

Kas tutulmasinda, sikayetler genellikle yapilan spor-
dan bir-iki gin sonra meydana gelir. Kas gerilmesin-
de, agri yavasga gelisir ve devam eden zorlamayla
beraber cogalir. Kas lifi yirtilmasi ise, kaslarda ¢cabuk-
ca yayilan, aniden, batici bir agri ile fark edilir. Kas
yirhlmasi bu sonuncuya benzer, ama ¢ok daha fazla
agri vericidir.

Sporda olusan kas yaralanmalari ve asirt yiklenme-
ler Bnemsiz, basit bir sey olarak gérilmemelidir. Bu
ayrica spor aktiviteleri sirasinda ya da spordan sonra
meydana gelen kas kramplari ve kas kontizyonlar
(darbeler yizinden olusan yaramalar) icin de gecer-

lidir.

Kas yaralanmalarinda S-B -Y
onlemleri

Sporcular dogru bir davranigla, yaralanmig kaslarin

hizla iyilesmelerine katkida bulunabilirler. En dnemli

S-B-Y kurallari: Soguk uygulanmasi, Basingh sarg:

sarilmasi ve Yiksekte tutulmasidir:

= Yaralanmig kas bélgesi icin hemen sogutma
saglayin.

= Elastik bandaj ile bir sargi yapin.

= Yaralanmig uzuvlari yuksekte tutun.

= Yaralanma tamamiyla iyilegene kadar spora ara
verin.

Yaralanmalar énlemek

Yukaridaki gibi yaralanma durumunda uygulanan ilk

yardim ydntemlerin diginda, genel olarak spordaki

yaralanma riskini dUsUk tutmak icin bir takim yéntem-

ler vardir:

= Spordan dnce kas sistemi isitiimali.

= Agir yoklenmeden genel olarak kaginmali. Kaslar
yavasca artan bir yogunlukla calishrnilmali.

= Tek yonli degil, cok yonli bir antrenman
uygulanmali.

= Genel hareket yetenegi, bir esnetme programi
(stretching) uygulanarak artirllmali.

= Hareket sUrecinin optimizasyonu igin, koordinasy-
on egzersizleri her antrenmanin bir parcasi olmal.

= Dayanikhlik sporu kalbi ve kan dolagimini giclen-
dirir.

= Denge antrenmani ile dGgme tehlikesi azaltlabilir.
Ornegin uygun kosu ayakkabilari gibi, iyi spor
donanimina dikkat edilmeli.

= Terlemeden olusan sivi ve elekirolit kaybini
denklestirmek igin yeterince sivi alinmali.

= Antrenman sirasinda, durus kusurlar ve yaralan-
malardan kaginmak icin vicudun pozisyonu ve
hareket streci kontrol edilmeli.
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