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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sonmeden yurdumun iistiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yasadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmig? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, agarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garbin afakini sarmigsa gelik zirhli duvar,
Benim iman dolu g6gstim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bdyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklar1 ugratma sakin;
Siper et gdvdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi giinler Hakk’1n;
Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek gegme, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atant:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Siiheda figkiracak topragi siksan, sitheda!
Cani, canani, bitiin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden 11ahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gégsiine namahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her cerihamdan 1ahi, bosanip kanli yasim,
Figkirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimi hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet AKkif Ersoy
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Kavramlar ve Terimler 1.1. Spor Yaralanmalari ile ilgili Tanimlar ve

: Sakatlik, yetersizlik, ozlrli- Temel Kavramlar

ik, engellilik, saglik, hastalik, 1.2, Spor Yaralanmalarinin Nedenleri
fiziksel uygunluk, travma, ya-
ralanma, yara, zedelenme.

1.3. Spor Yaralanmalarindan Korunma Sporcuya
Yonelik Onlemler

1.4. Spor Yaralanmalarindan Korunma Cevreye
Yonelik Onlemler
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SPORCU SAGLIGI

12 N\ Spor Yaralanmalari

Hazirlik Calismalari

1. Aktif spor yasami olan bireylerin karsilasabilecedi spor yaralanmalari neler olabilir? Agiklayiniz.
2. Sporcularin yaralanmalarina neler sebep olabilir? Bu konuyu arkadaslarinizla tartisiniz.

3. Spor yaralanmalarini 6nlemek igin sporcuya yonelik ne gibi dnlemler alinabilir? Tartisiniz.

4. Spor yaralanmalarini 6nlemek igin cevreye yonelik ne gibi 6nlemler alinabilir? Agiklayiniz.

OHUMA PARCASI

Zamanin akmasi durdurulamiyor. Bazi sporcular birden bire yildiz
bir sporcu olmus ancak bu sporcular kisa bir siire sonra aktif spor ha-
yatina veda etmislerdir. Ama Pier Luici Buffon (Piyer Luici Bufon),
Isil Alben, Kenan Sofuoglu gibi 6yle isimler var ki zaman onlara
sozlnu gegirememis, onlar yarismalar boyunca canla basla

micadele edebiliyor, yeri geldiginde takimlarini sirtlaya-

biliyorlar. Peki bu isin sirri ne? Nasil oluyor da bu isimler
yaslari ilerlemesine ragmen performanslarini koruyabiliyor,
aktif spor yasamlarini birakmalari gerekirken temsil ettikleri
forma icin canla basla miicadele edebiliyorlar?

Yasi ilerlemesine ragmen aktif spor hayati devam eden
sporcular icin “Kendine gok iyi bakmis.” ifadesini sikg¢a kullani-
riz. Bu sporcularin etkin bir sekilde spor hayatlarina devam etme-
leri diizenli antrenman yapmalari, performanslarini korumaya
calismalari ve diizenli beslenmeleri ile aciklanabilir. Ayrica
spor yaralanmalar konusunda gelistirilen tedavi yon-
temleri ve kaydedilen ilerlemeler de aktif spor hayatini
olumlu sekilde etkilemektedir.

Bilimsel ve teknik gelismeler sayesinde sa-
katlanansporcular, yasadiklari sakatliklar sonrasi
sahalara daha erken ve daha giiclii donebiliyorlar.
Gecmiste yasadigi sakatliklar dogru tedavi edilmis

bir sporcu, gelecege daha glivenle bakabiliyor ve ak-
tif spor yasantisini uzatabiliyor.

Fiziksel olarak guglu ve dayanikli bir yapiya sahip
olmanin yani sira zararli aiskanliklardan uzak durmak,
diizenli bir yasam, beraberinde huzur ve mutluluk spor hayati-
na uzun sure devam etmenin gerekli kosullarindandir.

Degisen ve gelisen imkanlardan faydalanan, bilincli, kendisine dikkat
eden sporcular daha uzun ve basarili bir spor yasantisina sahip oluyor.

Komisyon yazarlari tarafindan diizenlendi.

1.1. Spor Yaralanmalari ile ilgili y .
Tanmimiar ve Temel Hauramlar

Son yillarda kitle iletisim araglarinin etkin
kullanilmasi ve egitim seviyesinin yiikselmesiy-
le saglikli bir yasam icin spor yapmanin gerekliligi
anlasilmis, boylece spor yapanlarin sayisi hizla art-
mistir. Ornegin giiniimiizde diizenlenen kosulara
her yas grubundan insan katilmaktadir (Gorsel 1.1).

Lo -

Gorsel 1.1: Saglikli yasam ve spor
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Spor yapmak, yasam kalitesini artiran en onemli
etkenlerden biridir. insanlar spor yaparak bir taraftan
bedensel bir taraftan ruhsal sagliklarini korumus olurlar.
Ancak her turli aktivitede oldugu gibi spor yaparken de
dikkat edilmesi gereken noktalar vardr.

Spor yapan her bireyin ozellikle sporcularin kor-
kulu riiyasi olan yaralanmalar, hemen hemen her spor
dalinda karsilasilabilecek sorunlardandir. Toplumda spor
yapanlarin sayisinin giderek artmasi, spor yaralanmala-
rinda da artisa neden olmustur.

Spor yaralanmalari, viicudun tamaminin veya bir
bélgesinin normalden fazla bir kuvvetle karsilasmasi ve
dayaniklilik sinirlarinin asilmasiyla ortaya ¢ikan durum-
lari kapsar. Bir baska ifade ile spor yaralanmalari, genel
olarak sportif aktiviteler sirasinda meydana gelen her
tirld hasarin genel adidir. Bu tanimlar sportif misaba-
kalar, okul ici aktiviteler ve bireysel sportif etkinlikler
gibi her turld sportif etkinligi kapsar. Gerek profesyonel
gerekse amator olarak spor yapan insanlarda darbeler,
diismeler ve siddetli kasilmalar sonucu olusan spor ya-
ralanmalari gorulebilir.

Spor yaralanmalari, olus sekillerine gore akut
spor yaralanmalari ve kronik spor yaralanmalari olarak
iki grupta incelenir.

1. Akut spor yaralanmasi, viicudun tamaminin ya da
bir b6luminin ¢carpmalara, dismelere ya da olabil-
diginden daha fazla yike maruz birakilmasi sonucu
olusan yaralanmalardir. Akut yaralanmalara 6rnek
olarak diismeler, carpmalar, darbeler, burkulmalar,
kirik ve cikiklar verilebilir. Sporda akut yaralanmalar
spor yaralanmalarinin temel nedeni olarak gosterilir
(Gorsel 1.2).

2. Kronik spor yaralanmasi, iyi tedavi edilmeyen spor
yaralanmalarinin tekrarlamasidir. Kronik yaralan-
malara ornek olarak stres kiriklari, tenis¢i dirsegi
verilebilir (Gorsel 1.3).

Sportif aktiviteler sirasinda yaralanan birey er-
tesi guin gunlik hayatina devam edebiliyorsa saglikli, Spor yaralanmalan, gocukluk

edemiyorsa veya sportif aktiviteye katilamayacak du- ve ergenlik doneminde gériilen
rumda ise yaralanmis kabul edilir.

Akut veya kronik olarak karsimiza ¢ikan spor

Gorsel 1.3: Kronik yaralanma

tium yaralanmalarin dortte

yaralanmalari ciddiyet derecesine gore ii¢ sekilde in- Fellgl TR ITES {14
celenmektedir. ‘

e Spora katilimi 1-7 glin engelleyen yaralanmalar hafif,

e 8-21 glin engelleyen yaralanmalar orta,

e 21 glinden daha uzun siire engelleyen veya kalici yaralanmalarla sonuglananlar ise ciddi
yaralanmalar olarak tanimlanr.



Yaralanmalari Temel
Kavramlari

Yetersizlik

Sakatlik

Saglik, hastalik, fiziksel uygunluk, travma,
yaralanma, yara, zedelenme, sakatlik, yetersizlik,
ozurlaluk, engellilik gibi kavramlar spor yaralanma-
larinda karsimiza cikan baslica kavramlardir.

Hastalik ve saglik kavramlarini birbirinden
ayri distinmek dogru degildir. Cogu zaman, hastalik
kavramindan bitin insanlarin ayni seyi anladiklan
disundlar. Oysa hastaligin tanimi toplumdan toplu-
ma ve zamana gore degisir. Bir bireye ne zaman has-
ta denilecegdi ya da bireyin ne zaman kendisini hasta
hissedecegi degiskenlik gosterir. Bu farkliliklar ya da
ayrimlar saglikli olma durumunun yitirilmesi siireci-
ni baslatir. Ornegin kronik kalp yetmezligi olan birisi
tabii ki her zamanda ve her toplumda kendisini hasta
olarak gorecek ve algilayacaktir (Gorsel 1.4).

Gorsel 1.4: Kalp yetmezligi
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Sadece basi agriyan birine has-
ta muamelesi yapilip yapilmamasi ya da
bireyin kendisini hasta olarak algilayip
algilamamasi o toplumun hastalik kav-
ramini nasil tanimladigiyla yakindan ilis-
kilidir. Birkac yuzyil 6ncesinde insanla-
rin korkulu riyasi ve salgin bir hastalik
olan grip gunimizde cok énemli bir
saglik sorunu olarak gorilmemektedir
(Gorsel1.5).

Gorsel 1.5: Gribal enfeksiyon

Saglik; genel anlamiyla kisinin bedeninde
hastalik, sakatlk veya hastallk yapici bir etkenin
bulunmamasi halidir. Kisacasi saglik, bedenin iyiliginin
yani sira kisinin ruhsal ve sosyal olarak da kendini iyi
hissetme hali olarak degerlendirilmelidir.

Hastalik ise bireyin organizma ici bir fonksi-
yonunun anormalligi ya da diizensizlesmesi anlamina
gelir.

Fiziksel uygunluk, kisilerin fiziksel aktiviteleri
basarili bir sekilde yapabilme yetenegidir. Fiziksel
uygunlugu yeterli olmayan bireylerin yapacaklari spor
etkinliklerinde travmalara donusebilecek zorlamalara
karsi dikkatli olmalari yaralanma riskini en aza
indirir.

Kondisyon olarak nitelendirilen fiziksel uy-
gunluk, spor icin gerekli fiziksel ve zihinsel ozellik-
ler bitunidir. Gerek yiiksek performansa ulasmada
gerekse spor yaralanmalarinin énlenmesinde 6nemi
azimsanamayacak derecede biyuktir.

Sporcunun fiziksel ozelligi, yapmis oldugu
spor bransina uygun olmalidir. Halterciler kisa boylu
sporculardan segcilir. Clnki kisa bir sporcunun agirligi
yerden kaldiracagi mesafe uzun boylu sporcudan daha
azdir (Gorsel 1.6).

Spor yaralanmalari ile ilgili diger bir kavram
travmadir. Travma so6zcligi eski Yunancada yara anla-
mina gelmektedir. Canli (izerinde beden ve ruh sagligi
yoninden kalici izler birakan, bir dokunun yapisini, bi-
¢imini bozan ve distan mekanik bir etki sonucu olusan
yerel yaraya travma ad verilir (Gorsel 1.7).

Gorsel 1.7: Yaralanan sporcu ve travma
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Gorsel 1.9: Tekerlekli sandalye basketbolu
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Fiziksel bir etki sonucu sporcunun organizmasinin zarar gor-
mesine yaralanma; vurma, carpma, diisme gibi cesitli eylemler sonucu
olusan deri, kas, damar, sinir gibi dokularda meydana gelen tahribata
yara adi verilir (Gorsel1.8). Yaralar acik ve kapali olmak tizere ikiye ayrilir.
Acik yaralar misabaka ya da antrenman esnasinda gerceklesebilir. Bu tip
yaralara hemen midahale edilmezse bu yaralar enfeksiyonlara neden
olabilir. Kapali yaralar ise kiint travmalar, doku sikismalari, ezikler, bur-
kulmalar, doku yirtiklari ve kopmalari olarak adlandirilir.

Zedelenme; vurma, carpma ve delme sonucu berelenmek ya
da ezilmek olarak tanimlanir. Ozellikle yumusak doku diye tabir ettigimiz
vicudun kas ve bag yapilarinda gerceklesir.

Fiziksel bir aktivite esnasinda kisinin uzuvlarinda ya da viicudun
herhangi bir bélgesinde meydana gelen islev bozukluklarina verilen genel
isim sakatlik olarak tanimlanir. Sakatliklar gecici, strekli ve ilerleyen
tipte gorilebilir. Saglik bakimindan fiziksel yapi ve fonksiyonlarda eksiklik
ve anormallie yetersizlik, bir aktiviteyi normal tarzda veya normal
kabul edilen sinirlar icinde gerceklestirmedeki kisitilik veya yetersizlige
oziirliiliik, bir yetersizlik ya da 6zlr nedeni ile yasa, cinsiyete, sosyal ve
kilturel faktorlere bagli olarak kisiden beklenen rollerin kisitlanmasi ya
da yerine getirilememesi de engellilik olarak tanimlanmaktadir. Engelli
bireylerin toplum hayatinauyum saglamasi, sosyal ve kiltiirel faaliyetlerin
yani sira sportif etkinliklere de katilimi saglanmalidir (Gorsel1.9).

1.2. Spor Yaralanmalarinin Nedenleri
Spor yaralanmalari sporcunun kendisinden ve kendisi disindaki nedenlerden kaynaklanir.
Asagida tablo1.1'de her iki neden alt basliklarla belirtilmistir.

Tablo 1.1: Sporcu Yaralanma Nedenleri

Sporcuya ait nedenler Sporcu disi nedenler

Yetersiz 1sinma ve dinlenme Spor bransina iliskin nedenler

Yapisal ve fiziksel uygunluk Spor alanlarinin fiziki yapisi

Yas ve cinsiyet Spor malzemeleri

Spor teknigi yetersizligi iklimsel ve cevresel nedenler

Psikolojik nedenler Antrenor faktori

Yetersiz rehabilitasyon Hakem ve oyun kurallari
1. Sporcuya Ait Nedenler

Spor yaralanmalarinin en 6nemli nedeni yeterince isinmadan yapilan aktivitelerdir.
Antrenman ya da miisabaka dncesiyapilan etkin isinma, yaralanmariskini en aza indirir. Antrenman
ya da misabakalarda performansi st seviyeye cikarir.

Yapilan sportif aktivite sonrasi soguma calismalarinin yapilmamasi yogun antrenman ve
mag temposuyla birlikte asiri bedensel ve zihinsel yorgunluk da yaralanmalara zemin hazirlayabilir.
Vicudun dinlenip toparlanmasini saglayan en énemli unsurlarin basinda dengeli beslenme ile
yeterli uyku gelmektedir. Dinlenmeden yapilan yodun bedensel aktiviteler sporcular Gzerinde
isteksizliklere yol acar, bu da spor yaralanmalarina neden olabilir.
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Yetersiz karbonhidrat ve protein alimi
kaslarda enerji rezervinin azalmasina
ve gii¢csiuzliige neden olur.

Spor yaralanmalarinin nedenlerinden biri viicuttaki yapisal bo-
zukluklardir. Bunlardan en sik rastlananlar pes planus (diiz tabanlik) (Gor-
sel1.10) ve diz eklemindeki acisal bozukluklardan kaynaklanan genu va-
rum (0 bacak), genu valgumdur (X bacak) (Gorsel1.11). Sporcularin genel
fiziksel 6zelliklerinden olan kuvvet, cabukluk, denge, koordinasyon ve da-
yaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerin yetersizligi hareketlerin dogru ve
uyumlu yapilmasina engel olur. Bu durum spor yaralanmasi riskini arttirir.

Bir diger neden ise viicuttaki kaslar arasindaki kuvvet farklligidir.
Bu farkin fazla olmasi yaralanma riskini arttirir.

Bazi spor branslarinda avantaj olarak distiniilen fiziksel 6zellikler
bazi branslarda ise dezavantaj olarak karsimiza cikar. Ornegin uzun boy-
lu bir basketbolcunun cimnastik sporu ile ugrasmasi onun icin dezavan-
tajdir. Dezavantajlar yaralanmalara neden olabilir. Spor yaralanmalarinin
nedenleri arasinda yas ve cinsiyet faktori de karsimiza gikmaktadir. Cok
geng sporcularin eklem, kas, bag ve kemik doku gelisimi devam ettigi igin
bu sporcular 6zellikle 14 yasindan once asiri yiklemelerden kaginmalidir
(Gorsel1.12). Genglik doneminden sonra 30 yas ve (zeri sporcularin ten-
don ve bag dokularinin beslenmesi azaldigindan spor yaralanmasi riskleri
artmaktadir.

Spor Yaralanmalan P4 17

DUZ TABAN

NORMAL TABAN
Gorsel 1.10: Diiz taban, normal taban

Genu varum Genu valgum
(O bacak) (X bacak)
Gorsel 1.11: Agisal bozukluklar

Erkek ve kadin sporcular

arasindaki anatomik ve fizyolojik
farkliliklar nedeni ile kadin ve erkek
sporcularin yaralanma bélgeleri de
degisiklik gosterir. Kadinlarda ek-
lem bolgelerindeki baglar gevsek ve
ince yapili oldugu igin eklem bag ya-
ralanmalari daha sik goralur. Bu in-
celik, esneklik 6zelliginin kadinlar-
da erkeklerden daha fazla olmasini
saglar. Diger yandan kadinlar kendi
fizyolojik sinirlarini erkekler gibi so-
nuna kadar zorlayamazlar, bu da er-
keklerin kadinlara oranla daha fazla
yaralanma riski tasidigini gosterir.
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Saghkh bir kadinin akciger kapasitesi ayni yas ve
agirhktaki bir erkegin akciger kapasitesinden yilizde
10 daha dusuktir.

Kadinlarda kas kitlesi ayni dlciillerdeki erkege na-
zaran yuzde 15-20 daha azdr.

Kadinlar erkeklerden daha az terleyerek daha az su
kaybina ugramaktadir.

Spora yeni baslarken antrenmanlarda temel tekniklerin yanlis
ogrenilmesi sporcunun performansini olumsuz etkileyecegi gibi spor
yaralanmalarina da neden olur. Teniste kot 6grenilmis bir back-hand
teknigi, tenisci dirsedi rahatsizligina; basketbol, voleybol ve hentbol
gibi branglarda yanlis 6grenilmis top tutma teknikleri el ve parmak
yaralanmalarina neden olur (Gorsel 1.13).

Sporcunun fiziksel yeterliligi, yasadigi kaygi ve stres basarisini
etkiler (Gorsel 1.14). Ozellikle ortam ve takim arkadaslarina alisamama,
sosyo-ekonomik problemler, dil sorunlari, sporcunun kendini giivende
hissetmemesi ve kendini oyuna verememesi gibi nedenler bu duruma or-
nek verilebilir. Bu gibi durumlar spor yaralanmalarinin yasanmasina ne-
den olur.

Kas-iskelet ve eklem yaralanmalan,
dogru tedavi uygulanmazsa kalici

hasara yol acar.

Gorsel 1.14: Motivasyon eksikligi

Spor yaralanmalarindan sonra tam
bir iyilesmenin gerceklesmesi igin agrinin ta-
mamen giderilmesi, kas kuvvetinin eski sevi-
yesine dondirilmesi ve eklem hareket kisit-
lklarinin ortadan kaldirilmasi gerekir.

Glinimizde profesyonel sporcular,
maddi kaygilardan dolayl yasadiklari spor
yaralanmalarindan bir an once kurtulmak
icin rehabilitasyon siirecini hizlandirmak iste-
mektedirler.

Rehabilite sureci gerceklesmeden
aktif spora donmek, spor yaralanmalarinin
tekrarlamasina ve kroniklesmesine neden
olur (Gorsel 1.15). Tekrarlanan yaralanma-
larin da rehabilitesinin ¢ok daha zor ve uzun
oldugu unutulmamalidir.

Gorsel 1.15: Rehabilitasyon sireci
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2. Sporcu Disi Nedenler

Yapilan spor bransinin cesidi, spor yara-
lanma riskini etkileyen nedenlerdendir. Ozellikle Z
yakin temasin s6z konusu oldugu sporlarda ya-
ralanma riski diger spor dallarindan daha yiik-
sektir. Sportif aktivitenin siiresi uzadikca sporcu-
larin yorgunluk seviyesi artar ve dikkat seviyesi
azalir. Bu durum aktivitelerin sonlarina dogru
sporcunun yaralanma riskini arttirir.

Spor yaralanmalarinda etkili olan diger
bir neden spor alanlarinin fiziki yapisidir (Gorsel
1.16). Spor alanlarinin uygun nitelikte malze-
melerle yapilmasi, zemininin sok emici 6zellikte
olmasi, kayganligr temizligi dikkat edilmesi ge-
reken noktalardir. Bakimsiz, sert, islak ve asiri
kaygan spor alanlari spor yaralanmalarina zemin

hazirlar.
Spor yaparken kullandigimiz spor malzemelerinin gerekli stan-

dartlarda olmamasi yaralanmalar acisindan diger onemli bir nedendir.
Her spor bransinin standart arag ve gerecleri mevcuttur. Bransa 6zgu
spor malzemeleri kullanilmalidir (Gorsel 1.17). Bunlar bazen kullandigi-
miz top bazen de kullandigimiz raket ve kiyafetlerden ibarettir. Bu spor
araclari teknolojinin gelismesiyle daha nitelikli ve kaliteli hale gelmistir.
Voleybolda dizlik, futbolda tekmelik, uzak dogu sporlarinda kask ve el-
diven gibi koruyucu malzemelerin kullanilmamasi yaralanma nedenleri
arasinda gosterilebilir.

Sporun yapildigi yerin iklimsel 6zelligi de sporcu sagligini ve
spor yaralanmalarini etkileyen bir unsur olarak karsimiza cikar. Soguk,
sicak, nem, riizgar ve hava kirliligi gibi bircok neden bu unsurlar arasinda
gosterilir.

Gorsel 1.16: Uygun nitelikte olan ve olmayan spor sahasi

Gorsel 1.17: Koruyucu spor malzemeleri

' Gorsel 1.18: Yuksek S|cakl|ktavyap|lan‘k0§u ‘

Yuksek sicaklikta yapilan antrenman ya da yarismalarda giines
carpmasi riski ylksektir (Gorsel 1.18). Soguk ve nemli bolgelerde ise
donma tehlikesi yasanabilmektedir. Ayrica cografi farklliklar nedeni ile
seyahatlerde olusan yiiksek saat farklari da viicudun fizyolojik dengesini
bozmakta ve spor yaralanmalarina sebep olmaktadir.
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Bir diger neden yanlis antrendr davra-
nislaridir. Yarismayl mutlaka kazanmalari gerek-
tigini vurgulayarak sporculari sertlige ve agresif
davranmaya yonlendirmesi, antrenérin yarisma
esnasinda ya da antrenmanlarda surekli spor-
culara bagirmasi, hakeme sirekli itiraz etmesi
sporculari olumsuz etkiler. Bu durum sporcularin
kontrolsiiz davranmasina ve bunun sonucunda
spor yararlanmalarina neden olur. (Gorsel 1.19).

Antrenman temposundaki ani degisik-
likler, uygun antrenman planlamasi ve yontem-
lerini uygulamamak da spor yaralanmalarinin
diger nedenlerinin arasindadir.

Gorsel 1.19: Yanlis antrendr davranislari

Spor vyarismalari sirasinda oyun
kurallarindaki uygulama yetersizlikleri de
spor yaralanma nedenleri arasinda gos-
terilmektedir. Hakemlerin yarismalari iyi
yonetememeleri neticesinde kontrolden
¢ikan sporcularin kural disi davranislari
hos olmayan goriintilere neden olmakta
ve sporcu yaralanmalarina davetiye cikar-
maktadir (Gorsel 1.20).

»- A ) = . "IV -

Gorsel 1.20: Hakemlerin tartismali kararlar

1.3. Spor Yaralanmalar![ldan Horunma
Sporcuya Yonelik Onlemler

Yapilan spor bransi ne olursa olsun her sporcunun aktif spor yasami boyunca kiiclik
ya da biylk spor yaralanmalariyla karsilasmasi gayet dogaldir. Gerek bireysel gerekse takim
sporlariile ugrasan her sporcu yaralanma riski ile karsi karsiyadir. Bu nedenle olusabilecek spor
yaralanmalarini en aza indirecek 6nlemleri almak sporcu sagligi acisindan cok énemlidir.

Sporun oncelikle saglikli yasam oldugu dusinildigiinde
spor yaralanmalarinda gerekli saglik bilgisine sahip olmak, sakat-
lklardan korunmada onemli yontemlerden biridir (Gorsel 1.21).
Sporcuda saglik bilincinin olusturulmasi, fair play (centilmenlik) ol-
gusunun yerlestirilmesi, kisisel temizlik, hastaliklardan korunma,
saglikli beslenme, zararli aliskanliklardan uzak durma gibi konular-
da duzenli bir saglik egitiminin verilmesi cok dnemlidir.

@ GUCLU GENCLIK, GUCLU TURKiYE, ] 1. Sporcu Sagligi Egitimi

2. Tibbi Kontroller

Spora yeni baslayanlarin ya da aktif spor yasantisina devam
edenlerin saglik yoniinden degerlendirilmesi gerekir (Gorsel 1.22).
Sporcunun herhangi bir rahatsizligi olmasa dahi tibbi kontrollerinin
diizenli periyotlarla yapilmasi saglik sorunlarinin olusmadan énlen-
mesinde oldukca etkilidir.

Kicuk bir saglik sorununun ciddi sonuglar dogurabilecegi
ve sporcularin performanslari lizerinde olumsuz etkiler yaratabile-
cegi goz ardi edilmemelidir.

Gorsel 1.22: Sporcu saglik kontrolt
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3. Isinma ve Soguma

Bir diger korunma yontemiise sportif
aktivitelerden énce yapilan isinma calismala-
ridir. Sportif isinma genel olarak fizyolojik ve
psikolojik bir hazirliktir. Fizyolojik olarak vii-
cut Isisinin artmasinin yani sira zihinsel ola-
rak aktiviteye hazirlanma evresidir. Yapilan
her antrenman ve yarisma oncesi mutlaka
Isinma c¢alismalari yapilmalidir (Gorsel 1.23).
lyi yapilmis bir isinma calismasi antrenman
ve yarisma esnasinda sporculari spor yara-
lanmalarindan koruyan en énemli etkendir.

Spor yaralanmalarinin énlenmesin-
de yeterli 1snmanin gerekliligi gibi soguma
calismalarinin da yapilmasi goéz ardi edil-
memelidir. Vicudun birden sogumasina izin
verilmemeli; hafif tempolu kosular, esnetme
ve germe c¢alismalari ile kaslarda olusan yor-
gunluk ve kasilmalar azaltilmaya calisilmali-
dr.

Gorsel 1.23: Isinma calismalari

Genel olarak sportif aktivite Isinma, antrenman, yarisma ve so-
guma olarak degerlendirilmelidir.

4. Esneklik Egzersizleri

Spor yaralanmalarindan korunmanin diger bir yolu ise eklem
hareket agisinin (esnekligin) en Ust sinirlara getirilmesidir (Gorsel 1.24).
Esnekligin tst seviyeye cikarilmasi kas ve tendon gibi yumusak dokularin
yaralanma riskini azaltir. Ayni zamanda esnekligin gelistirilmesi sporcu-
nun performansini da olumlu yonde etkiler.

Dizenli yapilan i1sinma, esnetme ve germe egzersizleriyle es-
neklik gelistirilebilir ve Ust seviyelerde tutulabilir. Bireysel, esli ve aletle
yapilan esneklik calismalari sporcunun esneklik seviyesini st seviyede
tutmasina yardimci olur.

5. Sportif Rehabilitasyon

Her yil spora bagli cok sayida yaralanma meydana gelmektedir.
Bu yaralanmalar fiziksel aktivitede is glicii kaybi ve 6nemli diizeyde tibbi
harcamalara neden olur. Yaralanmalardan sonra sporcunun yeniden aktif
spor yasantisina donmesini belirleyen en énemli etken, vakit kaybetme-
den uygulanan rehabilitasyon surecidir (Gorsel 1.25).

Spor yaralanmalarinin tedavisinde, sporcunun agrisinin azaltil-
masi, eklemdeki hareket kaybinin giderilmesi, sakatlanmayi olusturan
etkenlerin ortadan kaldirilmasi ve saglikli bir sekilde yeniden spora dondi-
slin saglanmasi amaclanr.

Unutulmamalidir ki spor yaralanmalari spor bransina 6zgu 6zel-

likler tasir. Spor yaralanmalarindan korunmak bunlarin tedavilerinden ’
daha etkilidir. Gorsel 1.25: Yaralanma sonrasi rehabilitasyon

A
‘* _f' {
- ﬁ
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1.4. Spor Yaralanmalarindan Horunma
Ceureye Yidnelik dnlemler

1. Spor Sahalari

Spor yaralanmalarinda cevresel 6nlemlerin basinda spor sahalari ve
zeminlerinin spor yapmaya uygunlugu gelir. Futbol sahalarinin ¢cimlendiril-
mesi; voleybol, basketbol, hentbol spor salonlarinda direklerin ve duvarlarin
koruyucu minderlerle cevrelenmis olmasi gerekir (Gorsel 1.26). Ayrica spor
alanlarinin zeminlerinin diizglin ve kuru olmasi, alanlarda yeterli durma me-
safesinin bulunmasi, spor yaralanmalarinin azalmasina yardimci olur.

2. Spor Malzemeleri

Spor yaralanmalarindan diger bir korunma yolu ise kullanilan spor
malzemelerinin ozelliginin belirlenmesidir. Spor araglari yas ve cinsiyete
gore farkliliklar gostermektedir. Basketbolda toplar, yas kategorilerine gore
belirlenir. Atletizmde atmalarda kullanilan giille, disk, cekic; bisiklet ve kayak
gibi sporlarda kullanilan farkli buyuklik ve agirliktaki malzemeler bunlara
iyi birer ornektir. Ayrica spor malzemelerinin bakimi yipranan malzemelerin
onarilmasi, onarilamayacak durumda olanlarin kesinlikle kullanilmamasi
gerekmektedir.

Gorsel 1.26: Standart spor salonu

3. Spor Brangina Ozgii Oyun Kurallari

GUnUmizde spora 6zgl oyun kurallari sporcu sagliginin korunmasi
yoninde dnemli degisikliklere ugramistir. Uzak dogu sporlarinda kullanilan
darbe emici eldiven ve futbolcularin kullandigi tekmelik zorunlu hale geti-
rilmistir. Spor yarismalarinda sporcularin yuzuk, bilezik ve kolye gibi akse-
suarlari kullanmalar yasaklanmistir. Amator boks maglarinin G¢ raund ile
sinirlandirilmasi, sporcu sagligini korumaya yonelik dnlemlerdendir. Bu de-
~ gisikliklerle spor yaralanmalarinin gerceklesmeden 6ntine gecilmeye calisil-
mistir.

Gorsel 1.27: Sporda Fair Play Ozellikle fair-play (centilmenlik) kavrami ve ruhunun sporcular

arasinda yayginlasmasi ve uygulanmasi da spor yaralanmalarini azaltan
nedenler arasinda gosterilir (Gorsel 1.27).

Acik mekanlarda yapilan
sporlarda hava kirliliginin

olmadig: saatler tercih
edilmelidir.

\

Gorsel 1.28: Hava kirliligi

4. iklim Kosullari

iklim sartlar 6zellikle acik alan sporlarinda oldukca etkilidir. Havanin kirli oldugu saatlerde (Gorsel 1.28),
asiri sicak ve soguk ortamlarda yapilan sportif aktiviteler gerekli dnlemler alinmaz ise sporcu sagligr agisindan
tehlikeli sonuglar dogurabilir. Sicak havalarda viicudun havalanmasini saglayan, soguk havalarda ise vicut Isisini
koruyan giysiler yaralanma riskini azaltir. Yiksek sicaklikta yapilan sportif karsilasmalarda ve antrenmanlarda fazla
miktarda mola verilmelidir. Sicaktan dolayi kaybedilen suyun tekrar alinmasi saglanmalidir.

Bir diger etken cografi konum geregi Ulkeler arasindaki saat farkidir. Sporcunun bu duruma uyum
saglayabilmesi icin en az bir hafta 6nceden o bélgede olmasi gerekir.
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OLCME UE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1. Spor yaralanmalari nedir? Aciklayiniz.
2. Spor yaralanmalari kag grupta incelenir? Ornek vererek agiklayiniz.

B) Asagidaki coktan se¢cmeli sorulari okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.
3. Asagidakilerden hangisi sporcu yaralanmalarinda sporculardan kaynaklanan nedenlerdendir?

A) Antrenman temposundaki ani degisiklikler
B) Spor yaparken kullanilan spor malzemeleri
C) Spor alanlarinin fiziksel 6zelligi

D) Psikolojik nedenler

E) iklim ve hava kirliligi

4. I. 1-7gln
Il. 8-21 gin
lIl. 21 giinden daha uzun sire
Yukarida sporcunun yaralanma siireleri verilmistir. Buna gore yaralanmalarin ciddiyet derecesi
siralamasi hangi secenekte dogru verilmistir?

A) Orta-ciddi-hafif
B) Hafif-orta-ciddi
C) Orta-hafif-ciddi
D) Ciddi-hafif-orta
E) Hafif-ciddi-orta

5. Asagidakilerden hangisi spor yaralanmalarindan korunmaya yonelik cevresel 6nlemlerden biridir?

A) Tibbi kontrol

B) Saglik egitimi

C) Spor malzemeleri

D) Isinma ve soguma
E) Esneklik egzersizleri

6. Asagidakilerden hangisi sporcudan kaynaklanmayan yaralanma nedenlerindendir?

A) Sporcuya gerekli saglik egitiminin verilmesi

B) Sporcunun tibbi kontrollerinin yapilmasi

C) Antrenoriin suirekli sporculara bagirmasi

D) Sporcunun fiziksel 6zelliklerine uygun spor yapmasi
E) Yetersiz rehabilitasyon
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7. Asagidakilerden hangisi akut spor yaralanmalarindan degildir?

A) Burkulmalar
B) Darbeler

C) Dismeler

D) Stres kiriklari
E) Cikiklar

8. Vurma, carpma ve delme sonucu olusan berelenme ve ezilmelere ne denir?

A) Travma

B) Zedelenme
C) Sakatlanma
D) Yaralanma
E) Oziirlilik

9. Asagidakilerden hangisi spor yaralanmalarinin nedenlerinden degildir?

A) Isinma ve soguma calismalarinin yapilmasi

B) Sporcunun antrenmanina ve yarismaya iyi motive olmamasi
C) Kaliteli spor malzemelerinin kullanilmamasi

D) Kondisyon seviyesinin Ust diizeyde olmamasi

E) Spor alanlarinin fiziki yapisinin yetersiz olmasi

C) Asagidaki tabloda verilen kavram ve tanimlari eslestirerek dogru numarayi
parantez icine yaziniz.

Sira no Tanimlar Kavramlar
1 Carpma, vurma ve delme sonucu viicudun ezilmesi () Saglk
2 Kisinin viicudunda meydana gelen islev bozuklugu ( ) Yaralanma
3 Bireyin bedensel ve ruhsal olarak iyi olmasi ( ) Travma
4 Disaridan mekanik bir etki sonucu olusan yara ( ) Zedelenme
5 Fiziksel bir etki sonucu sporcunun zarar gérmesi () Sakatlik
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KIRIKLAR

Kavramlar ve Terimler 2.1. Kirik Cesitleri

Kapali kirik, acik kirik, stres:  2.2. Kiriklarda Belirtiler
kiriklar, karmasik kiriklar, di- 2.3, Kiriklarda ilk Yardim
rekt kirik, endirekt kirik, tam

kirik, tam olmayan kirik, agri,

bolgesel sislik, sekil bozuk-

lugu, fonksiyon kaybi, anor-

mal hareket, slrtinme sesi,

ekimoz, kanama, radyolojik

bulgular.
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Hazirlik Galismalari

1. Spor yaralanmalarinda kirik olustugunu nasil anlarsiniz? Agiklayiniz.

2. Spor yaralanmalarinda kirik gesitleri neler olabilir? Disiincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

3. Spor yaralanmalarinda kirik olusmasi durumunda ilk yardim nasil yapilmalidir?
Dusuncelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

OHUMA PARCASI

Bize biraz kendinizden bahseder misiniz?

07 Ocak 1995, izmir dogumluyum. Eski
bir cimnastikgi olan amcamin tavsiyesi lizerine 5
yasinda artistik cimnastik sporuna basladim. Bir-
cok Turkiye sampiyonluklarim, Avrupa ve Diinya
sampiyonalarinda derecelerim var.

Aylar 6nce diinyada kimsenin yapmadigi
bir hareketi yaparsam ve bu Uluslararasi
Cimnastik Federasyonu tarafindan kabul edilirse
hareketin literatiire gecip adimla anilacagini
ogrendim. Bu beni cok heveslendirdi. ‘

Subat 2017'de Avusturalya'da Artistik
Cimnastik Diinya Sampiyonasi’'nda 3. olup bronz
madalya kazandim. Halka bransinda yaptigim
hareket, Uluslararasi Cimnastik Federasyonu ta-
rafindan “the Colak” hareketi olarak kayitlara
gecti. Bundan sonra kural kitapgiginda ismimle
anilan bir hareketim var. Bu bana blyiik bir onur
Veriyor.

Hayatinizda iz birakan, unutamadiginiz bir olay var mi?

Evet, var tabii. 2013 yiinda Katar'da yapilan Artistik Cimnastik Diinya Sampiyonasi'nda
ciddi bir spor yaralanmasi gecirdim. Eleme glinii paralel barda iken bitiris hareketinde sol
ayagimin lzerine biraz dengesiz distiim. Canim ¢ok yandi, saglik ekipleri geldi; ayak bilegime ilk
miidahaleyi yapip ayak bilegimi sardilar. Ayagim sariliyken olayin sicakligiyla paralele iki defa daha
ciktim. Yarismanin sonunda hastaneye gittigimde doktorlar sol ayagimda kirik oldugunu ve en az
bes hafta boyunca ayagimin alcida kalmasi gerektigini soylediler. Aktif spor yasantimin devami
ile ilgili endise etmeye basladim. Ayagim kirilmisti ve ben bunu ciddi bir spor yaralanmasi olarak
disindyordum.

Cok iyi bir rehabilitasyon siireci gecirdim. Bu arada halka aletiyle de calismaya devam
ettim. Tam iyilesme gerceklestikten sonra o yil Mersin *de diizenlenen Akdeniz Oyunlari’'nda, halka
aletinde 2. oldum.

Kisacas! yasadigimiz spor yaralanmalari bizi hicbir zaman yildirmamali. Bu, yumusak doku
yaralanmasi ya da ciddi kiriklar olabilir. Onemli olanin iyi bir rehabilitasyon siirecinden gecmek ve
performans seviyesini Ust dizeyde tutmak oldugunu distiniyorum.

Komisyon yazarlari tarafindan diizenlendi.

c.1. Hink Cesgitleri

Cogu insan kemiklerin kaya gibi sert oldugunu
zanneder. Kemikler; beton bir kalip gibi goriilse de gercekte
dis yluzeyleri sert, ic kisimlari ise ufak deliklerle kaplanmis
petege benzer yumusak bir yapidadir. Kemik dis minesinden
sonra vicudumuzun en sert maddesidir (Gorsel 2.1).

A

Gorsel 2.1: Kemigin ic kesiti
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70 kilogram agirhginda bir insanin iskelet agirhg:

‘7 kilogramdir.

Kemiklerin %30 "uorganik madde, %25'i suve
%45 “i minerallerden olusur. Bu minerallerin basinda
kalsiyum gelir. Vicut icin gerekli olan kalsiyum,
magnezyum, fosfor gibi mineraller kemiklerimizde
depo edilir. Kemik dokusu icin vicudun kalsiyum
deposu denebilir. Kemikler; beyin, kalp, akciger gibi
ic organlarimiz igin bir zirh gérevini yapar.

Uzun kemiklerin ug kisminda biyime plaklar
(epifiz plaklari) denilen kikirdak bir yapi vardir (Gorsel
2.2). Ergenlik sonrasi kapanan bu plaklar kemik bi-
yUmesi agisindan son derece 6nemlidir. Epifiz plaklari
hastalik ve darbeler sonucunda hasar gorirse kemik
blylimesi yavaslar veya durabilir.

Kemikler sekillerine gore
e Uzun kemikler (uyluk ve kol kemikleri),
e Kisa kemikler (parmak ve bilek kemikleri),
e Yassi kemikler (gogus, kafatasi ve
legen kemikleri)
e Diizensiz sekilli kemikler (omurga, cene
kemikleri) olmak Gzere 4’e ayrilir
(Gorsel 2.3).

Viicudun fiziksel seklini alabilmesi ve dik du-
rabilmesi basta kemikler olmak tzere, kas ve eklem-
lere baglidir. Ayrica kemigin icinde bulunan kirmizi
ilikler kan yapiminda garev alir.

Yilkselen sosyo-ekonomik diizey, spor dal-
larinin yayginlasmasi, spor merkezlerine erisimin
kolaylasmasi ve bircok insanin spora yonelmesi spor
yaralanmalarinin gérilme sikligini arttirmaktadir.

GUnUmuzde spor yaralanmalari iginde kirik-
larin 6nemli bir payi vardir. Spor yapanlarda gorilen
kiriklarin ¢cogu, zemin veya rakiple ¢arpisma sonucu
olusur.

Uzakdogu sporlari, futbol, basketbol, hent-
bol, boks ve giires gibi yaygin temas sporlari sirasin-
da siddetli carpismalar meydana gelir ve bu carpis-
malar kiriklara neden olabilir.

N

Spor yaralanmalan icinde kiriklar,
%47 oranmiyla 6nemli bir yer tutar.

27
Eklem kikirdag
\ Slingerimsi kemik doku
Kirmizi ilik
Epifiz plagi
ert kemik doku
Periost ~——
Sarilik
Gorsel 2.2: Kemigin bolimleri

Uzun kemnik / / 7 Yassi kemik

(Gogus, kaburga)

(Kol kemigi) 3
gy i

7 el

(Karpal bilek, parmk)

A

Dizensiz sekilli kemik
(Omurga, cene kemikleri)

Gorsel 2.3: Vicudumuzdaki kemikler
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Bir spor yaralanmasi olan kiriklardan korunabilmek icin dogru ve yeterli beslenmek,
gines isigindan faydalanmak ve diizenli sportif aktivitelerde bulunmak gerekir. Tim bunlar ayni
zamanda kemik sagligimizin korunmasina da katki saglar (Gorsel 2.4).

Gorsel 2.4: Kemik sagligi ve spor

Distan ve icten etki eden kuvvetlerle kemik dokusunda olusan ayrilma veya kemigin
anatomik btinliginin, devamllginin bozulmasina kirik denir. Kiriklar kemik olan her yerde
gorilebilir. Kemik ve kemige yakin kas, eklem, bag gibi yumusak dokularda vurma, carpma ve
diisme gibi spor yaralanmalari sonrasinda meydana gelebilir. Yaralanmanin siddetine gore kiigik
bir catlaktan birkag kemigin kirilmasina hatta kingin yaninda komsu eklemlerde cikiklara da neden
olabilir. Kirgi olusturan kuvvetler sadece kemige zarar vermez; etrafindaki damarlar, sinir, kas, cilt
ve hatta i¢ organ yaralanmalarina neden olabilir. Bu durum kiriklarin ciddi yaralanmalar oldugunun
gostergesidir.

Kiriklari derecelerine, olus mekanizmalarina ve travmalara bagli olmak lizere
iic gruba ayirabiliriz.

KIRIKLAR

DERECELERINE GORE OLUS MEKANIZMALARINA TRAVMAYA BAGLI KIRIKLAR
KIRIKLAR BAGLI KIRIKLAR » Kapali kirik
o Tam kirik  Direkt kirik o Acik kink
o Tam olmayan kirik o Endirekt kirik o Stres kiriklari
» Karmasik kiriklar
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1. Derecelerine Gore Kiriklar

Tam kirik (complate): Kemigin ayrilmasiyla olusan
kiriklardir. Bu kiriklarda kemik en az iki parcaya ayrilir
(Gorsel 2.5).

Bazi durumlarda kemik tek bir yerden degil
de kiclk kiicik ya da bircok bolgelere ayrilarak
kirilabilir, bu tur kiriklara da pargali kirik adi verilir
(Gorsel 2.6).

Tam olmayan kirik (incomplate): Kemigin tamamen Gérsekl 2-& Tam Gorsel i-éLPar‘?a“ G?rsel 2-7&Ta|:“
birbirinden ayrilmadigr kiriklardir. Bu kiriklara gocuk- ' 'r' o'mayan Kn
luk doneminde siklikla rastlanir (Gorsel 2.7).

2. Olus Mekanizmalarina Bagl Kiriklar

Direkt kirik: Kemige dogrudan gelen kuvvetle olusan
kiriklardir. Darbe sonucu yumusak doku yaralanmasi
fazladir ve cogunlukla acik kiriklar olusur. Bu kiriklarla
ozellikle temas sporlarinda siklikla karsilasilir (Gorsel
2.8).

Endirekt kirik: Kuvvetin uygulandigi yerden uzakta
olusan kiriklara denir. Bir futbolcunun sut esnasinda
takilarak dismesi ve diz kapagi kemiginin kirilmasi
ya da bisiklet sporcusununun elinin tzerine diserek
dirseginin kirilmasi, bu kirilma tiiriine érnektir (Gor-
sel 2.9).

3. Travmalara Bagli Kiriklar

Kapali kirik: Kirik cevresindeki derinin zarar gérme-
digi yaralanmalardir. Kapali kiriklara acik kiriklardan
daha sik rastlanir (Gorsel 2.10).

Acik kirik: Deri butinligunin bozularak deri altin-
daki yumusak dokularin veya kirik kemik uclarinin
gorildigi yaralanmalardir. Acik kiriklarda kapali ki-
riklara gore kan kaybi daha fazla olur. Ayrica acik ki-
riklarda ¢ok ciddi enfeksiyon riski vardir (Gorsel 2.10).

Stres kiriklari: Yorgunluk kiriklari olarak
da adlandiriir. Kemiklere, tasiyabilecekleri
kapasitenin lzerinde adirlik bindiginde
olusan kiriklardir (Gorsel 2.11).

A
4 >
Stres kirnginda tekrarlayan kemik zorla- Ack !

©w ]

malari ile baslayan kiiclik hasarlar, zamanla
kirik olusmasina sebep olur. Stres kiriklari
mikroskobik boyutta ve ¢izgi seklindedir.
Ozellikle kaval (tibia) ve ayak tarak (meta-
tars) kemiklerinde gorilir. Uzun mesafe Gorsel 2.10: Acik ve kapali kirik
kosucularinda sikca rastlanir (Gorsel 2.12).

Gorsel 2.11: Stres kingi
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Karmasik kiriklar: Yaralanma sirasinda kirik kemik uglari 6nemli
bir damar, sinir ya da organa hasar vermisse bu tir kapali ya da agik
kiriklara karmasik kiriklar adi verilir. Hayati tehlike yaratabilecek
kiriklardir. Bu tiir kiriklarda acil tibbi destek alinmalidir (Gorsel 2.12).

Gorsel 2.12: Akcigere zarar veren kaburga kirigi

Kiriklarin Viicudumuzun Genellikle Hangi Bolgelerinde Goriildiigii, En Sik Goriilen Spor Branslari ve
Kiriklarin Genel Dagilim Yiizdeleri

Tablo 2.1 Spor Branslari ve Kiriklarin Genel Dagilim Yizdeleri

yiizdesi

On kol kiriklari Futbol, Amerikan futbolu, hentbol, kayak, motor sporlari %23
Parmak kiriklari Bisiklet, motor sporlari, kayak, boks, beyzbol, %10
Kol kemigi kiriklari Kayak, motor sporlari, bisiklet, Amerikan futbolu %7

Kayak, motor sporlari, futbol, buz ve ¢cim hokeyi, uzun

Bacak kiriklari st sl %15
Ayak parmagi kiriklari Cimnastik, basketbol, hentbol, futbol %9
Uyluk kemigi kiriklari Atletiznde atma ve atlamalar, motor sporlari %8
Diz kapagi kemikleri kirig Futbol, basketbol, hentbol, kayak, motor sporlari %1.5
Kafatasi kemigi kiriklari Tramplen atlama, cimnastik, bisiklet, motor sporlari %5
Kaburga kemikleri kiriklari Amerikan futbolu, boks, buz hokeyi, giires %5
Pelvis (legen) kemigi kiriklari Motor sporlari, bisiklet, kayak %4
Omurga kemikleri kiriklari Motor sporlari, halter, buz pateni, bisiklet %10

Fzt. 0§uz KANBIR'in “ Sporda Saglik Bilinci ve ilk Yardim” adli eserinden diizenlenmistir.
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c.c. Hiriklarda Belirtiler

Kirlma sesi, agri, bolgesel sislik, sekil bozuklugu, fonksiyon
bozuklugu, anormal hareket, surtinme sesi, ekimoz, kanama, radyolojik
bulgular; kiriklarda olusan belli basli gostergelerdir.

Kirilma sesi: Yaralanma esnasinda sporcu kirilma sesini duyabilir.

Agri: Kirilan bolgede en sik goriilen belirtidir. Kirik bolgesindeki sinir lifleri
zarar gordiginden agri birkag saat devam eder. Kirik kemik hareket ettirilir-
se kirik kemik uglari zedelenmemis sinir liflerini uyarir ve bu durum siddetli
agrilara neden olur (Gorsel 2.13).

Bdlgesel sislik: Kirik bolgesindeki kanama, kanin komsu yumusak dokulara
sizmasl, bu dokularda da kanamanin olmasi ve kanin pihtilasmasi sislik
nedenlerinden biridir. Baska bir neden de bu bdlgede 6demin gelismesidir.
Bu durum bolgesel sislie neden olur. Sisligin birkag saatte artmasi, biiyltk
damarlarda yaralanma habercisi olabilir (Gorsel 2.14).

Sekil bozuklugu: Kirik kemigin boyu kisalabilir veya kemik, kirik bélgesinde
normalde bulunmayan bir agi yapabilir. Gorsel 2.14: Bolgesel sislik

Fonksiyon kaybi: Kirik bir kemik butinligini kaybetmis olacagindan
sporcu kirilan ekstremitesini kullanamayacak dolayisiyla normal aktivitesini
yerine getiremeyecektir.

Anormal hareket: Kemik butunliguniun kayboldugu durumlarda, kirngin
oldugu bélgede anormal hareketler olusabilir. Ornegin kol kemigi ortadan
kirildiginda kolun tam ortasindan bukilme gerceklesebilir.

Siirtlinme sesi: Kirik uclarin birbirine siirtinmesiyle ortaya cikan bir sestir.
Bu ses, cakil taslar Gzerinde yirirken ¢ikan sese benzer.

Gorsel 2.15: Ekimoz

Ekimoz: Ekimoz halk arasinda “morarti”, “cliriik” olarak bilinir. Doku arasinda
veya cilt altinda kanin verdigi renkli gorunimdur. Ekimozun kiriklarda
erkenden gorilmesi blylk bir kanamanin habercisi olabilir. Ekimoz ilk
gunlerde mor renkteyken sonra kizila, yesile ve en sonunda da sariya donusip
kaybolur (Gorsel 2.15).

Ekimozun kaybolmasi 3 hafta kadar surebilir. Bu renk degisikliginin
nedeni, doku arasina sizan kanin zamanla o bdlgeden uzaklastirilmasidir.

Kanama: Ozellikle acik kiriklarda gériiliir. Kan, kemikler etrafindaki yumusak
dokuyu ve deri bitinligind bozarak dis yizeye cikar. O bolgede kanama
gerceklesir (Gorsel 2.16).

Radyolojik bulgular: Kirngin iyi tedavi edilebilmesi icin once teshisinin
dogru konulmasi gerekir. Kirngin derecesi, sayisi, kemik uclarinin durumu ve
kingin yeri ancak iyi bir radyolojik incelemeyle anlasilir. Kingin tespiti icin en
guvenilir ydntemlerden biri radyolojik incelemedir (Gorsel 2.17).

Gorsel 2.17: Radyolojik belirtiler
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Gorsel 2.18: ilk yardim, yaralanmalarda iyilesme siirecini hizlandirir.

Kiriklarda ilk yardim basamaklari genel hatlari ile su sekilde uygulanir:

« Sporcuda herhangi bir bélgede kiriktan siipheleniliyorsa énce sporcunun hayati fonksiyonlari
kontrol edilir. Hava yollarinin agik, kan basincinin ve nabzinin normal olduguna kanaat getirildikten
sonra ilk yardim uygulamasina gecilir.

« Yaralanma gegiren sporcu oncelikle o bolgede giivenlik altina alinir. Antrenmanda ise antrenmana
ara verilir, yarisma esnasinda ise hakem tarafindan derhal oyun durdurulur.

« Kirngin daha fazla doku hasarina neden olmamasi igin yaralanan bélge kesinlikle hareket
ettirilmez. Kol etkilendiyse yiizik ve saat gibi esyalar cikarilir, kirik bolgesinde kitirti sesi
arastirilmaz.

« Kirilan bolgede kemikler deriyi delerek disari cikmis olabilir. Bu durumda kirik uglar viicut icine
dogru itilmez. Acik kiriklarda enfeksiyon olasiligi yiiksek oldugundan kirilan bolge bir an 6nce
temiz bir bezle simit sargi yapilarak sarilir ve kapatilir.

» Yaralanmis bolgeye atel uygulanarak bélgenin bir bandaj ya da bez yardimiyla sabitlenmesi
saglanir. Bu uygulamayla kemik uglarinin yeni yaralanmalara neden olmasi engellenir. Yarali
bolge sabitlenerek agri kontrol altina alinir ve sok ihtimali azaltilir. Kirik bolgesindeki alt ve
ust eklemlerin sabitlenmesi ve hareket ettirilmemesi gerekir. Amag kirik sliphesi olan bolgeyi
sabitleyerek mimkiin oldukca hareketsiz hale getirmektir.

» Yaralanma ekstremitelerde gerceklesmisse kol ve bacaklar yukarida tutulur. Sporcunun viicut
Isisi Uzeri ortiilerek korunmaya calisilir.

« Kingin cevresindeki kilcal damarlar zarar goriip dokular arasina kan sizabilir, kanin bu bélgede
birikerek 6dem olusturmasini 6nlemek ve iyilesme siirecini hizlandirmak icin soguk uygulama
yapilmalidir.

« Yukaridaki uygulamalar yapilarak sporcunun hastaneye giivenli bir sekilde sevk edilmesi saglanir.
112 Acil Servis aranarak tibbi yardim istenir.
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Kiriklarda Kullanilan Atel Cesitleri

Kiriklarda sabitleme yontemine dedinmeden &nce atel cesitlerinin bilinmesi gerekir.
Cevremizde bulunan bir tahta parcasi, agac dali, semsiye, baston, gazete, karton, mukavva, yastik,
battaniye atel olarak kullanilabilir (Gorsel 2.19).

Gorsel 2.19: Atel olarak kullanilabilecek malzemeler

Diger taraftan hazir olarak kullanilan ateller de mevcuttur. Vicudun cesitli bélgelerine gore
hazirlanmis tel, demir ve sisme vakumlu plastikten ateller, sabitleme ve tasimadaki avantajlarindan
dolayi tercih edilir (Gorsel 2.20).

Spor alanlarinda tasima ve tespit icin omurga tahtasi bulundurulmalidir (Gorsel 2.21).

Vs

Fay

N

Gorsel 2.20: Vakumlu hazir ateller

Kiriklarda Bolgelere Gore Sabitleme Yontemleri

Ust ektremitede gerceklesen bir kirikta kingin meydana geldigi
taraftaki dirsek hareket edebiliyorsa el, diger kopriiciik kemigine
temas edecek sekilde kol ve 6n kol, bir sargi veya bandajla govdeye
sarilarak sabitlestirilir (Gorsel 2.22).

Gorsel 2.22: Kirik kolun
govdeye sabitlenmesi
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Alt ekstremitede meydana gelen kiriklarda yaralanmis kisim ile diger bacak arasina rulo yapilmis
battaniye ya da havlu konulur ve iki bacak birbirine sabitlenir (Gorsel 2.23).
Diz altindaki kiriklarda bacak bir yastikla cevrelenir ve sabitlenir (Gorsel 2.24).

- Nl e
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Gorsel 2.23: Kirik bacagin sabitlenmesi Gorsel 2.24: Yastikla sabitleme

Omurga kiriklarinda ise yaralanan sporcu omurga tahtasina ya da diiz bir tahta lzerine dikkatle
yatirilir. Bas iki yandan da desteklenir. Sporcu tahtaya baglanarak tasinir. Yaralanma nerede
gerceklesmisse sabitleme orada yapilmalidir (Gorsel 2.25).

Gorsel 2.25: Omurga tahtasina sabitleme
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ETHINLIK

Etkinligin adi  : Kinga Dikkat
Etkinligin amaci : Sporcu yaralanmalarinda bélgesel kiriklara yonelik ilk yardim uygulayabilme.
Etkinligin siiresi : 40 dk.

Arac gerecler : Atel ve ilk yardim malzemeleri (tahta, mukavva, battaniye elastik bandaj, sargi
bezi, buz kaliby, flaster, steril gazli bez)
Uygulama Uyari: Sectiginiz kirk bolgesi ile ilgili ilk yardim
Bu uygulama iki asamadan olusmaktadir.

uygulama basamaklarina dikkat ediniz.

Birinci agama: Ogretmen, bir 6grenci (izerinde secilen kirik bélgesiyle ilgili ilk yardim uygulamasi
yapar.

ikinci asama: Sinif ikiser kisilik gruplara ayrilir. Her grup kirik olusabilecek bélgelerden birini
secer. Grup Uyeleri, sectikleri kirik bolgesiyle ilgili ilk yardim uygulamasi yapar. Gruplar yaptiklari

calismalari arkadaslari ile degerlendirir.

Sonucglandirma: Asagidaki kontrol listesi ilk yardim uygulamasi yaptildiktan sonra doldurunuz.

ilk yardim basamaklari Evet Hayir

Solunum, kan basinci ve nabiz normal mi?

Yaralinin gtivenligini sagladiniz mi?

112'yi arayarak tibbi yardim istediniz mi?

Yara var mi? Var ise yarayi bezle kapattiniz mi?

Sabitleme yaptiniz mi?

Yukari kaldirma, dinlendirme yaptiniz mi?

Soguk uygulama yaptiniz mi?
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OLCME UE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1. Spor yaralanmalarinda kirik nasil olusur? Aciklayiniz.

2. Kirik cesitleri nelerdir? Aciklayiniz.

3. Kirik belirtileri nelerdir? Aciklayiniz.

B) Asagidaki coktan se¢cmeli sorulari okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.
4. Asagidakilerden hangisi kirik belirtilerinden degildir?

A) Siddetli agn B) Sekil bozuklugu C) Fonksiyon kaybi
D) Kirik bolgesinde kasinti E) Bolgesel sislik

5. Ayse basketbol oynarken diiserek diz kapagini yaralamis ve kirik olusmustur.
Bu sporcuya yapilacak ilk yardim uygulamalarindan hangisi yanlistir?

A) Sabitleme yapilir.

B) Yaralanma bdlgesinde kitirti sesi arastirilir.
C) Sporcu givenli bir bolgeye tasinir.

D) Kan basinci ve nabiz kontrol edilir.

E) Tibbi yardim istenir.

6. Asagidakilerden hangisi uzun mesafe kosucularinda sik¢a goriilen, kaval kemigi ve
ayak tarak kemiginde olusan kirik cesididir?

A) Acik kirnk B) Stres kirigi C) Kapali kirk
D) Tam kirik E) Karmasik kirik

C) Asagida verilen ifadeleri okuyarak dogru ise “D” yanlis ise “Y” harfini isaretleyiniz.
Yanlis oldugunu diisiindiigtiniiz ifadenin altina dogrusunu yaziniz.

7. Kemikler sekillerine gore uzun, kisa, yassi ve diizensiz sekilli kemikler olmak iizere dorde

ayrilir. ()D, ()Y
8. Stres kiriklarinda kemikler iki parcaya ayrilir. ()D, ()Y
9. Ekimoz sekil bozuklugudur. ()D, ()Y

10. Spor yaralanmalarinda kiriktan siipheleniliyorsa dnce hayati fonksiyonlar kontrol
edilir. ()b, ()Y
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Hazirlik Calismalari

1. Spor yaralanmalarinda ne gibi ¢ikiklar olusabilir? Arkadaslarinizla paylasiniz.

2. Spor yaparken yaralandiginizda cikik olup olmadigini nasil anlarsiniz? Aciklayiniz.

3. Sporcu yaralanmalarinda cikik olusmasi durumunda ilk yardim nasil yapilmalidir?
Arkadaslarinizla paylasiniz.

OHUMA PARCASI

Yaklasik dort ay onceydi. O glin 6nemli bir boks miisabakam vardi. Miisabaka 6ncesi cok
iyi antrenman yapamamistim.

Macin son rauntlarina dogru ¢cok yorulmustum. Sag yumrugumu rakibimin ¢enesine dog-
ru salladim ancak kolum bosluga uzandi ve omzumda bir aci hissettim. ilk miidahale yapildi ve
omzumun ¢iktigi anlasildi. Bu nedenle karsilasmaya devam edemedim.

Ertesi glin agrim azaldi fakat ben yine de uzman bir doktora gidip durumum hakkinda bilgi
almak istedim. Gittigim doktor iyilesmem icin bir operasyon gerekli oldugunu ve iyilesmemin 4-5
ay kadar stirecegini soyledi. Tedavimi bitirmeden
ringlere donersem sakatligimin kronik bir hal
alabilecegini hatta spor hayatimin bitebilecegini
soyledi. Ben de doktorumu dinledim tedavime
basladim.

Sportif faaliyetler sirasinda sporcularin
her an yaralanma riskleri vardir. Bu yaralanmalar,
zaman zaman uzun bir tedavi siirecine ve perfor-
mans dislkligine sebep olur. Yasanilan yaralan-
malar, spor bransina ve cesidine gore farkliliklar
gosterir. Kisiler, glinlik yasamin olagan faaliyet-
lerinde de bu yaralanmalarla karsilasabilir.

Eklemi meydana getiren kemiklerin ek-
lem yiizeylerinin normal yerlerinden tamamen
veya kismen ayrilmasiyla meydana gelen eklem
yaralanmasina ¢ikik denir. Vicudumuzdaki tim
eklemler, 6zel baglar tarafindan cevrelenmistir.

B Bu 6zel baglarin esnemesi ya da kopmasi sonu-
cunda eklemi olusturan kemikler eklem yuvasmdan cikabilir ve eklem kapsiili zarar gorebilir.

Eklem cikigi, spor yaralanmalari igerisinde %6 oraninda gordldr. Cikmis olan kemigin ek-
lem bosluguna bilingsizce yerlestirilmeye calisilmasi damar ve sinir sikismalarina, baglarin zarar
gormesine sebep olabilir. Bu ylizden yaralanan eklem bolgesi sabitlenerek uzman hekime gidil-
mesi gerekir.

Viicudumuzun biitiin eklemlerinde cikik gordlebilir. Eklemi destekleyen dokularin, kasla-
rin giicli ve eklemin hareketliligi ne kadar iyi ise cikik goriilme olasiligi o kadar diisiik olur. Ornegin

kalca eklemi; biiyiik kas gruplari, tendonlar, gicli bir eklem kapsiilii ve dokularla desteklenir. Bu
bakimdan hareketli eklemlerde sikg¢a goriilen cikik yaralanmalari bu bélgede cok az gorilir.
Komisyon yazarlari tarafindan diizenlendi.

3.1. Cilik Cegitleri

Cikiklar bilimsel litaratlirde travmatik, dogustan, patolojik ve paralitik ¢ikik olarak dort
baslik altinda ele alinir. Sporcu yaralanmalarinda gerceklesen cikik cesitlerinin tamami travmatik
cikik cesidinde gozlemlenir. Viicudun eklem bolgelerinden birine gelen darbeler, cekmeler,
diismeler cikiga neden olabilir. Kemiklerin oynar yiizlerinden biri eklem boslugunun disina cikabilir.
Ayrica kirik tedavisi slirecinden sonra yapilan yanlis hareketler daha dnce kirik yasanan bélgede
cikiga da neden olabilir.

Sporda yasanan travmatik cikiklar derecelerine gore 3 bolimde incelenir. Bunlar;
burkulma, yari cikik ve tam cikiktir.
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Cilukiar P4

CESITLERI

Burkulma Yari Cikik Tam Cikik

1. Burkulma: Asir zorlanmaya bagli olarak ek-
lem baglarinin ve ylzeylerinin zedelenmesidir.
Bir kemik ucu, eklemin diger tarafindaki kemik
ucundan ayrilir ve hemen yerine oturur. Burkul-
ma, baglarin normal esnekliginin (zerinde bir
gerilme yasandigi zaman olusur. Hafif ve anlik bir
cikik olarak degerlendirilir. Bitiin gikiklar hafif ya-
ralanma olarak kabul edilmemelidir. Burkulma-
larda siddetli agri, sisme ve renk degisikligi go-
rildr. Burkulmalar dogru tedavi edilmezse daha
blylik sorunlara sebep olabilir (Gorsel 3.1).

2. Yan Cikik (subluksasyon): Eklemin iki ya-
nindaki kemiklerin bitiin olarak birbirinden ay-
rilmamasi durumudur. Kemik ucu eklemdeki ye-
rinden bitlnd ile gikar fakat tamamen kopmaz.
Eklem yiizeyleri kismen birbirinden ayrilir
(Gorsel 3.2).

3. Tam Cikik (gercek cikik - dislokasyon):
Kemik ucunun anatomik yerinden tamamen ¢ik-
masidir. Bu durumda kemik yapisal olarak bo-
zulur. Eklemi meydana getiren kemikler hicbir
noktada birbirlerine temas etmez. Baglarin yir-
tilmasindan dolayi kanama meydana gelir. Eklem
cevresinde hematom gorilir. Tam gikik yasanan
eklemde yaralanmanin tekrarlama olasilig yiik-
sektir (Gorsel 3.3).

Gorsel 3.1: Burkulma

Gorsel 3.2: Yari ¢ikik

_ = | '/

o

Gorsel 3.3: Tam cikik

EL
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Cikiklar biylk eklemlerde goriilebilecegi gibi kiiclk eklemlerde de gorulebilir. Bolgelere
ve yapilan spor bransina gore olusan ¢ikiklar asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 3.1 Spor Bransina Gore Cikiklarin Goruldigi Bolgeler

Basketbol, cimnastik, futbol, hentbol,
temas sporlari, kayak, voleybol

Ayak bilegi ¢ikigi

Cene ¢ikigi Boks, temas sporlari, motor sporlari, bisiklet
. . Voleybol, basketbol, futbol, hentbol,
Diz ¢ikigi
temas sporlari
Diz kapagdi ¢ikig Bisiklet, motor sporlari, kayak, futbol

Temas sporlari, basketbol, hentbol, bisiklet, tenis,

2Bl masa tenisi, beyzbol, voleybol, cimnastik

El parmaklari ¢ikig Basketbol, voleybol, atletizmde atma branslari
El taragi cikigi Cimnastik, glires, taekvando

Dirsek cikidi Tenis, kirek, voleybol, badminton, cimnastik ,

§iHig atletizmde atma branglari, halter
Vel el Motor sporlarl, bisiklet, hentbol, kayak, giires,
cimnastik
e e e ﬁles;:ltﬁi'i motor sporlari, cimnastik, kayak,

Bisiklet, tenis, kirek, kayak, motor sporlari, yizme,

Sl ] halter, cimnastik, aticilik, temas sporlari

Tum spor branslarinda omuz aktif olarak harekete

katildig: icin omuz c¢ikigi, list ekstremite cikiklarinda
birinci siradadir.

En sik karsilasilan cikiklar omuz, el bilegdi, ayak bilegi, dirsek, diz ve el parmaklari cikigidir.
Bu cikiklarin olusum nedenleri ve dzellikleri sunlardir:

Omuz eklemi ¢ikigi: Omuz 3 kemik, 4 ek-
Normal Anatomik One Cikik Arkaya Cikik lem ve 26 adet kastan olusan kompleks bir
Pozisyon yapidadir. Bu yapi sebebiyle en fazla hare-
ket kabiliyeti olan eklem, omuz eklemidir.
Kol kemiginin (humerus) bas kismina gelen
darbeler, kolun asiri derecede biikilmesi,
kol Gizerine diisme, cok agir yik kaldirma,
kolu geriye dogru ¢cekme, kola ve omuza
gli¢c uygulama, kuvvetli carpmalar omuz ¢I-
kigina neden olur. Genellikle 6ne omuz ¢iki-
gi goralir. Tum spor branslarinda omuz ak-
tif olarak harekete katildigi icin omuz cikigi,
Ust ekstremite cikiklarinda birinci sirada-
dir. 20 ve 40 yas arasi sporcularda siklikla
gorilen bir durumdur (Gorsel 3.4).

Gorsel 3.4: Omuz eklemi cikigi



El bilegi eklem cikigi: El bilegi, yasamimiz ice-
risinde en cok kullandigimiz ve karmasik fonksi-
yonlari olan tam oynar bir eklemdir. El bileginin bir
arada saglam durmasini saglayan kaslar, baglar, si-
nirler ve damarlar bulunur. El bilegine gelen direkt
darbeler, dismeler, itmeler, cekmeler, zorlamalar
el bileginin yaralanmasina sebep olur. Tim spor
yaralanmalarinin %30'u el bileginde gorilmektedir
(Gorsel 3.5).

El parmaklari eklemi cikigi: El parmaklari, esnek
ve hareket ettirilebilir bir yaplya sahiptir. Tutma,
kavrama, ince becerileri yapmada 6nemlidir. Bas
parmak tim el fonksiyonlarinin  %50'sini gercek-
lestirir. Direkt parmaklar tzerine gelen darbeler,
parmaklarin cekilmesi, tUzerine disilmesi sonucu
parmak cikigi yasanabilir (Gorsel 3.6).

Dirsek eklemi cikigi: Dirsek eklemi bir tane kol
(humerus) kemigi ve iki tane 6n kol (radius-ulna)
kemiginden olusan mentese seklinde bir eklemdir.
Normal anatomik pozisyonda ust kol kemigi (hu-
merus), alt kol kemiklerine ( radius-ulna) dokunur
vaziyettedir. Dirsege gelen direkt darbeler, el ve
dirsek Uzerine diismeler, siddetli zorlamalar Ust
ve alt kol kemiklerinin birbirinden ayrilarak eklem
yaralanmalarindan olan dirsek c¢ikigina sebep olur
(Gorsel 3.7).

Diz eklemi cikigi: Diz eklemi femur (uyluk ), tibia
(kaval) ve patella (diz kapagi) kemiginden olusan,
fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerini yapabilen
tam oynar bir eklemdir. Dizi olusturan kemikler
gucli baglarla (ligamentlerle) bir arada tutunur.
Vicudumuzda en ¢ok yaralanan eklemlerden biri
diz eklemidir. Kemiklere, baglara yapilan direkt
darbe, dizin asir ekstansiyonu, hareket hélindey-
ken ani yon degistirmeler ve siddetli burkulmalar
yaralanmaya sebep olur. Bu sirada baglarda yirtil-
ma yasanabilir (Gorsel 3.8).

Ayak bilegi eklem cikigi: Ayak bilegi viicuttaki en
hareketli bolgelerden biridir. Ayak bilegi; viicudun
yukuna tasiyan, insanin dengeli bir sekilde yirime-
sini, kosmasini saglayan alt ekstremitenin dnemli
bir eklemidir. Ayak bilegi tic kemikten meydana ge-
lir. Bu kemikler tibia (kaval kemigi), fibula (kamis
kemigi) ve talustur (asik kemigi). Ayak bilegi, ic
ve dis yan baglarla cevrelenmistir. Bu kadar giic-
LU baglar olmasina ragmen zorlamalar ve darbeler
ayak bileginde istenmeyen yaralanmalara sebep
olabilir (Gorsel 3.9).

5

Gorsel 3.9: Ayak bilegi eklem cikigi
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3.2. Cikiklarda Belirtiler

Tim eklemler; o ekleme 6zel baglar, tendonlar, kaslar, sinirler ve kan damarlari tarafindan
cevrelenmistir. Cikik olustugunda bu bolgedeki sinirler, tendonlar, kemikleri saran zarlar, kaslar ve
kan damarlar gibi yumusak dokular etkilenir. Cikigin olusmasi demek, eklemle beraber kapsiil
ve baglarin da zarar gérmesi demektir. Boyle bir yaralanma yasandiginda gikigin oldugu bélgede
cesitli belirtiler goralar. Cikik tanisinin konabilmesi icin belirtilerinin iyi bilinmesi gerekir. Tum cikik
cesitlerinde gorilen ortak belirtiler asagida siralanmistir :

Normal anatomisi bozulmus eklem: Cikik
belirtilerindeilk andafark edilebilecek diizeydedir.
Eklemi olusturan kemikler arasindaki iliskinin
bozulmasiyla yaralanma bolgelerinde normal
olmayan cikintilar ve bu bélgelerin bir kisminda
cokuntller gordlebilir (Gorsel 3.10).

Gorsel 3.10: Anatomisi bozulmus eklem

Cikigin oldugu bdlgeyi hareket ettirememe: Yaralanmanin
oldugu bolgede kemikler, baglar zarar gérdiigi ve normal ana-
tomik yapi bozuldugu icin bu bdlge hareket ettirilemez (Gorsel
3.11).

Cikigin oldugu bdlgede siskinlik ve renk degisikligi: Eklemin
anatomisi bozuldugu icin bu bdlgede belirgin bir sekilde sislik ve
morarma gorulir (Gorsel 3.12).

Asiri agri ve aci: Yaralanan bolgede siddetli bir sekilde agri ve
aci hissedilir.

Karincalanma veya uyusma: Cikik olan bdlgenin gevresinde
karincalanma ve uyusma meydana gelir.

Bu ortak dzelliklerin yaninda yaralanan bélgeye gore ¢i-
kigin belirtileri farkliliklar gosterir.
Gorsel 3.11: Cikigin oldugu Boyun cikigi belirtilerinde ellerde ve ayaklarda has-
bélgeyi hareket ettirememe sasiyetin azalmasi veya kaybolmasi, kollarda veya bacaklarda
kismi felg gorulebilir.

Cene cikig belirtilerinde basi cevirmede zorluk yasan-
masi, ¢geneden ani ses ¢cikmasi, agizin agik kalmasi ve yana kay-
masi gorulebilir.

Dirsek cikigi belirtilerinde parmak uglarinda renk de-
gisimi, bilegin bas parmak altinda kalan bélimiinde nabiz ala-
mama, kolda sogukluk gorilebilir.

Diz cikig belirtilerinde ayakta nabiz alamama ve 6dem
gorilebilir. Diz kapadi cikigi belirtilerinde dizde kontrolsiiz bi-
kulme hissi, bacakta uyusma, diz ekleminde kemiklerin birbirine

surtinme sesleri duyulabilir.
y Omuz cikigi belirtilerinde omuz basinda cukurluk, ha-
reket etirememe, anatomik olarak bozukluk,agn, sislik gorule-
bilir.

Gorsel 3.12:




3.3. Ciluklarda ilk Yardim

Spor yaralanmalarinda yaraliya dogru tespit ve
buna bagli olarak miidahale etmek ¢ok énemlidir. Dogru
midahale edilmedigi zaman vyaralanma sonrasinda
istenmeyen durumlar yasanabilir. ilk yardmin dogru
yapilmasi iyilesme stirecini hizlandirir.

Cikik yaralanmalarinda ilk yardim basamaklamasi
olarak PRICE yontemi uygulanir. PRICE; protect (koruma),
rest (dinlenme ), ice (soguk uygulama), compresyon (bas-
ki uygulama), elevasyon (kalp seviyesi Ustiinde tutma)
kelimelerinin bas harfleri kullanilarak olusturulmus bir
kelimedir.

Protect (koruma): Sporcunun vyaralanan bélgesinin
daha ileri seviyeye gitmemesi icin yapilan aktivitenin
hemen sonlandirilmasidir (Gorsel 3.13).

Rest (dinlenme): Iyilesme siirecinin saglikli bir sekilde
atlatilabilmesi icin yaralanan bélge dinlendirilmelidir. Ha-
reket ettirilmemelidir.

Ice (soguk uygulama): Yaralanan bolge sabitlendikten
sonra bu bolgeye buz konulur, soguk uygulama yapilir.
Buz uygulamasi yapilirken ince bir havlu ya da bez deri
tzerine konulur. Deri dogrudan buzla temas ettirilmez
(Gorsel 3.14).

Cene cikigi ve boyun cikiginda buz uygulamasi
tavsiye edilmez.

Compression (baski uygulama): Cikik olan bdlgenin
tcgen sargi, rulo sargl, havlu, tahta, karton, temiz bez
parcalari gibi malzemelerle sarilarak sabitlenmesine
tespit etmek denir. Cikik olan ekleme tespit uygulanirken
cikigin oldugu eklemin altinda ve Ustiinde kalan eklemler
de sabitlenecek sekilde uygulama yapilir. E§er yaralanan
bolgede yara varsa lizeri temiz bir bez ile kapatilir. Eklem
yerine oturtulmaya calisilmaz (Gorsel 3.15).

Cikik olan bolgelerin sabitlenmesi eklem yerine
gore farklliklar gésterir. Ornedin omuz eklemi, ayak
bilegi eklemi, koprucik kemigi eklemi cikiklarinda
bandajlamada farkliliklar vardr.

Elevasyon (kalp seviyesi listiinde tutma): Yaralanan
bolge mumkinse kalp hizasindan yukariya kaldinlir. Kan
akisi azaltilarak bu bélgenin daha fazla sismesi onlenir.
Yaralanan kisiye herhangi bir ilag verilmeden en yakin sag-
Uk kurulusuna gidilir veya acil servis (112) aranir (Gorsel
3.16).

SPORCU SAGLIGI

Gorsel 3.15: Baski uygulama

Gorsel 3.16: Kalp seviyesi tstiinde tutma
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‘HIIVI:ITI:I DEGER HATANLAR

.\

Tekerlekli Sandalye Milli Basketbol Takimi Yurda Dondu
01.07.2017

23. Avrupa Tekerlekli Sandalye Basketbol Sampiyonasi finalinde Biylk Britanya'yi yenerek
sampiyon olan Tekerlekli Sandalye Basketbol Millf Takimi'miz, istanbul’a geldi.

ispanya’nin Tenerife sehrinde organize edilen 23. Avrupa Tekerlekli Sandalye Basketbol
Sampiyonasi'nda milli takimimiz, finalde Biyik Britanya'yl yenerek sampiyon oldu. Kupayi Tirki-
ye'ye kazandirarak biiylk basari saglayan milliler, yurda dondi. Sabiha Gokgen Hava Limani'ndaki
karsilama torenine Spor Genel Midiri Mehmet Baykan, Tirkiye Basketbol Federasyonu ikinci
Baskan Vekili Methi Bengisu ile sporcu aileleri katild..

Bayragimizi daha ylikseklere cekmek istiyoruz. Karsilama toreninde basin mensuplarina
aciklamalarda bulunan Milli Takim Basantrendri Can Aksu, sampiyonlukta herkesin emeginin
oldugunu sdyleyerek, “Oncelikle kuliip antrendrlerine, baskanlarina, eski millf takim antrenérlerine
cok tesekkiir ediyorum. Herkesin emegi var. Bu bize nasip oldu. Tarihimizde ilk defa Avrupa birincisi
olduk. insallah bayragimizi daha yiikseklere cekmek istiyoruz. Sampiyon olmak icin geldik buraya.
Cocuklar isteyerek geldiler. Allah'ima cok siikiir olsun, bayragimizi gondere cektirdik, istiklal
Marsi'mizi soylettik. Cok mutluyuz. Bizi destekleyen herkese tesekkir ederiz. Sampiyonlugumuzu
gazilerimize, sehitlerimize ve biitiin Tirk halkina armagan ediyoruz” diye konustu.

ingiltere'den rovansi almayi basardik. ingiltere'ye finalde daha once de kaybettiklerini
hatirlatan Aksu “Gecen sene Rio'da kaybettik. Bu maci kesinlikle alacagimizi konustuk. Onun
planini yaptik. Grupta da yenmistik. Gruptaki mag 6l¢l olmuyor. Cocuklar magin basindan sonuna
kadar kopmadan oynadilar. ingiltere'den de rovansi aldik. Su an Avrupa'da sampiyon olduk.
insallah Diinya Sampiyonasi'nda da Tiirkiye'yi en iyi sekilde temsil edip derece yapmak istiyoruz.”
ifadelerini kullandi.

http://www.tbf.org.tr/detay/2017/07/01
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ETHINLIH
N

Etkinligin ad : Bolgesel Cikiklar
Etkinligin amaci : Sporcu yaralanmalarinda bolgesel cikiklara yonelik ilk yardim uygulayabilme.
Etkinligin siiresi : 40 dk.

Arag-gerecler : ilk yardim malzemeleri (elastik bandaj, sargi bezi, buz torbasi, sogutucu sprey,
flaster, steril gazli bez)

Uygulama
Bu uygulama iki asamadan olusmaktadrr.

Birinci agsama: Ogretmen bir 6grenci tizerinde secilen cikik bélgesiyle ilgili ilk yardim uygulamasi
yapar.

ikinci agsama: Sinif ikiser kisilik gruplara ayrilir. Her grup cikik olusabilecek bolgelerden birini
secer. Grup Uyeleri sirasi ile sectigi cikik bolgesi ile ilgili itk yardim uygulamasini yapar. Gruplar
yaptiklari calismalari arkadaslari ile degerlendirir.

Sonuclandirma: Asagidaki kontrol listesini ilk yardim uygulamasi yaptiktan sonra doldurunuz.

Kontrol Listesi

ilk Yardim Basamaklari Evet Hayir

Yaralida solunum, kan basinci ve nabiz normal mi?

Yaralinin guvenligini sagladiniz mi?

112'yi arayarak tibbi yardim istediniz mi?

Yara var mi? Var ise yarayi bezle kapattiniz mi?

Sabitleme yaptiniz mi?

Yukari kaldirma, dinlendirme yaptiniz mi?

Soguk uygulama yaptiniz mi?

us
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OLCME UE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1. Cikik cesitleri nelerdir? Aciklayiniz.

2. Spor yaralanmalarinda olusan cikiklara ne ad verilir?

3. Spor yaralanmalarinda cikik belirtileri nelerdir?

B) Asagidaki coktan se¢cmeli sorulari okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

4. Asagidakilerden hangisi sporcu yaralanmalarinda olusan cikik sonucu gériilen
belirtilerden degildir?

A) Asiri agn B) Karincalanma ve uyusma C) Kusma
D) Cikik olan bolgede sislik ve renk degisikligi E) Bolgeyi hareket ettirememe

5. Asagidakilerden hangisi ¢ikiklarda ilk yardim uygulamalarinda yapilan yanlislardandir?

A) Yara varsa temiz bir bez ile kapatilir.

B) Yaralanan bolgeye soguk uygulama yapilrr.
C) Yaralanan bélge tespit edilir.

D) Cikik olusan bolge yerine oturtulur.

E) Yaralanan bolge sabitlenir.

6. Ali spor yaparken yaralanmis ve Ali'nin el bilegi ¢citkmistir. Bu sporcuya uygulanacak
ilk yardim basamaklari hangi secenekle dogru olarak verilmistir?

A) Dinlenme, soguk uygulama, yaralan bolgeyi yiiksege kaldirma, kompresyon
B) Soguk uygulama, dinlenme, elevasyon, kompresyon
C) Dinlenme, kompresyon, elevasyon, soguk uygulama
D) Dinlenme, soguk uygulama, kompresyon, elevasyon
E) Elevasyon, dinlenme, kompresyon, soguk uygulama

C) Asagidaki tabloda verilen bdlgelere gore olusan cikiklari ve spor branslarini
eslestirerek kutucuklari isaretleyiniz.

7.
Sira Bdlgelere gore Basketbol | Kayak Futbol | Giires | Cimnastik
no cikiklar
1 Ayak bilegi ¢ikig
2 Diz kapagd ¢ikigi
3 El taragi cikigi
4 Kalca cikig




. Kavramlar ve Terimler

" Burkulma, akut ve kronik
burkulma, birinci derece bur-
kulma, ikinci derece burkul-
ma, Uglincl derece burkulma,
koruma, dinlenme, soguk uy-
gulama, baski uygulama, ele-
vasyon.

BURKULMALAR

4. UNITE

: 4.1. Burkulma Cesitleri
* 4.2. Burkulmalarda Belirtiler
4.3. Burkulmalarda ilk Yardim

4z
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Hazirlik Calismalari

1. Spor yaralanmalarinda burkulma olup olmadigini nasil anlariz? Aciklayiniz.

2. Spor yaralanmalarinda burkulma cesitleri neler olabilir? Aciklayiniz.

3. Spor yaralanmalarinda burkulma olusmasi durumunda itk yardim nasil yapilmalidir? Bu
konudaki distincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.

OHUMA PARCASI

CEV Sampiyonlar Ligi Play-off miicadelesi olan Fenerbahge-Eczacibasi Vitra maginda
Eczacibas! Vitra takiminin oyuncusu Thaisa (Taisa) sakatlandi. Turuncu-beyazli voleybolcu, sahada
yapilan midahalenin ardindan ayak burkulmasi stiphesiyle hastaneye kaldirildi.

Miicadelenin 3. setinde Brezilyall oyuncu Thaisa’'nin Fenerbahgeli sporcu Kim Yeon-koung'un
(Kim Yong) hiicumuna blokla cevap vermesinin ardindan ayaginin dondiigii gorildi. Eczacibasi
Vitra takiminin oyuncusu ¢igliklar iginde yerde kaldi. Gorevliler tarafindan oyun alaninin disina
cikarildi. Thaisa’'nin hastaneye gotirilip ayak bilegi rontgeni cekildikten sonra tedavisine
baslanacag belirtildi.

Komisyon yazarlari tarafindan diizenlendi.

Sporun icinde kazanmak, daima basarili olmak arzusu her zaman 6n planda olmustur.

Bunun icin sporcunun yarismalara iyi hazirlanmasi, zihinsel ve psikolojik yeterliliginin yaninda
kondisyon seviyesinin de (st diizeyde olmasi gerekir. Sporcuda bu 6zelliklerin yeterli olmadig
durumlarda ¢ikik, kirik ve burkulma gibi spor yaralanmalarinin gerceklesme olasiligi artmaktadir.
Eklemin normal hareket sinirinin Gzerinde bukilmesi sonucu

. _ baglarda meydana gelebilecek gerilme, yirtilma ve kopmadan dolayi olusan
_’ . sakatliga burkulma denir (Gorsel 4.1). Burkulma, siklikla karsilasilan
- : 7 yaralanmalardan biridir. Burkulma genellikle yari oynar ya da tam oynar
o P e eklemlerde gorilir. Bu bolgede bulunan bag ve kemik dokuya zarar
' . verir.
Burkulmalar genellikle yanlis bir hareket sonucunda birdenbire
— )

olusur. Bu durumda olusan burkulmalara akut burkulma denir. Sporcu
tedavisini tamamlamadan aktif spora donerse ayni eklemde tekrarlayan
T burkulmalara kronik burkulma adi verilir.
Ayak bileklerindeki burkulma riski spor
bransina gore degisir. Basketbolda tiim

yaralanmalarin %45'ini, futbolda %31 ini ve
Gorsel 4.1: Burkulma N voleybolda %25'ni burkulmalar olusturur.
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Y.1. Burhuima Cesgitleri

BURKULMA

HAFiIF (1.DERECE) ORTA (2. DERECE) AGIR (3. DERECE)

Ayak Bilegi
Bas Parmak
El Bilegi
Omuz

1. Birinci derece burkulma: Hafif siddetli bur-
kulmalardir. Bu burkulmalarda eklemi tutan 1.Derece  2.Derece 3. Derece
baglar asir gerilir. Eklemde herhangi bir islev Normal  Byrkulma Burkulma Burkulma

kaybi olmaz ancak baglarda kismen esneme ger- <“> @ @ @

ceklesir (Gorsel 4.2).
Talus kemigini bacaga baglayan

on bag

2. ikinci derece burkulma: Orta siddetli bur-
kulmalardir. Bu burkulmalarda baglarin bir veya
birkaginda kismi hasar beraberinde kanama g6-
rulur. Eklemde kontrol kaybi olusur (Gorsel 4.2).

3. Uciincii derece burkulma: Yiiksek siddetli
burkulmalardir. Bu burkulma sonrasinda bag-
larda tamamen yirtilma, kopma ve kemik do-
kudan ayrilma goralir. Eklemde islev kaybi ve
istikrarsizlik olusur. Sporcunun rehabilitasyonu

tamamlanmazsa burkulma kroniklesir (Gorsel . _
4.2) Gorsel 4.2: Burkulmalarin dereceleri

Topuk kemigini bacaga baglayan yan bag

ilk defa olusan sakatliklarda, iyilesmenin gerceklesebilmesi icin dncelikle yeterli zamanin ayrilmasi gerekir.
Sonrasinda eklem bolgesinin hareketliligi saglanmali ve dogru tedavi yapilmalidir. Yirtilan baglar ve tendonlar, kirilan
kemikler kadar uzun iyilesme sirecini gerektirir. Burkulmalar sonrasindaki iyilesme stireleri asagida belirtilmistir:

« 1. Derece burkulmalar icin 2-3 hafta

« 2. Derece burkulmalar icin 3-6 hafta

« 3. Derece burkulmalar icin 6-8 hafta

Spor yaparken yasanilan burkulmalar genellikle omuz, el bilegi, el bagparmagi ve ayak bileginde meydana
gelir. Omuz, el bilegi ve el basparmaginda goriilen burkulmalarin orani ayak bilegine gore daha distiktdr.

Burkulan eklemin tekrar burkulma ihtimali vardir. Bunun en 6nemli sebebi; ilk burkulma sonrasinda bur-
kulmanin tekrarlanma riskine karsi yeterli dnlemlerin alinmamasi ve tedavi siirecinin dogru gecirilmemesidir. Bu
durum eklem kikirdaklarinda bozulmaya ve sporcunun sportif faaliyetlerinin aksamasina yol acar.

Omuz burkulmasi: Omuzdaki kirek kemiginin ug kismi, kopriiciik kemigi ile birlesir. Omuz burkulmalari, bu bol-
gedeki baglarin (akramioklavikular) asiri gerilmesiyle olusan yaralanmalardir.

Omuz bolgesindeki baglar; asir yiilklenmelerde cok gerilir, yirtiir ya da kopar. Baglarin kopmasi eklem
bolgesinde cikik ve kiriklara da neden olur. Bu durum eklemde islev kaybina yol acar. Ciddi burkulmalarda eklemi
tutan baglarin kopmasi nedeniyle cerrahi operasyona gerek duyulur.
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Normalomuz  Hasarli ve yirtik bag Omuz burkulmalari genellikle temas sporlarinda (futbol, basketbol,
tekwando, ragbi, boks ve gires ) ya da atma sporlarinda (cirit, disk, ¢ekig
ve geleneksel atli cirit) gorulir. Bu bolgedeki burkulmalar genellikle omuz
uc noktasinin tizerine disme, gévdeden acilmis kol ici zerine diisme ya da
dirsek tzerine dismeden dolayi olusur (Gorsel 4.3).

Omuz burkulmalarini 6nlemek icin ayrica omuz bdlgesi yarisma
oncesi iyi isitilmali, bu bolgedeki kas grubunun kondisyonu ve kuvveti
yarisma icin yeterli dizeye getirilmelidir. Butin bunlara ek olarak
misabakanin 6zelligine gore koruma malzemelerinin kullanilmasi da
gerekir.

Gorsel 4.3: Omuz burkulmasi

Bas parmak burkulmasi: Bas parmak eklemini sabitlemeyi saglayan
baglarin zorlanmasi ile olusan yaralanmadir (Gorsel 4.4). Bu tirld
yaralanmalar genellikle siddetli zorlama, bir nesnenin parmaga carpmasi
sonucu yasanir. Bas parmak burkulmalari; basketbol, voleybol, beyzbol ve
kayak gibi sporlarda daha sik goralir.

Burkulmanin siddeti yiiksek ise basparmakta islev kaybi gozlenir.
Burkulma sonrasi tedavi ve rehabilitasyon dogru yapilmazsa eklem ve bag
hasarlari kalici olabilir. Uzun sureli kavramada guglukler cekilir.

Grsel 4.4: Bag parmak burkulmasi El bilegi burkulmasi: Hemen hemen her cesit sportif aktivitede elin islev
gormesi ve karmasik bir anatomik yapiya sahip olmasi el ve el bileginin
yaralanma ihtimalini arttirir (Gorsel 4.5).

Elbilegi burkulmasi bir veya birkac bagin asiri derecede gerilmesiyle
olusur. El bilegi burkulmalari; temas sporlarinda, el Gizerine agik ve uzanmis
olarak diisme ihtimalinin fazla oldugu spor dallarinda sik goralir. Ayrica
agirlik kaldirma, atma ve raket sporlarinda deviasyona; atma ve raket
sporlarinda rotasyonel stres el bilegi burkulmalarina neden olur.

Ayak bilegi burkulmasi: Ayak biledi karmasik bir eklem yapisina sahiptir.
Ayagin 6n kisminda toplam 26 kemik vardir. Ayak bilegi bacagin iki uzun
kemigi olan tibia (kalin), fibula (ince) ve talus (asik kemigi) ile olusturdugu
eklemdir. Eklemin cevresinde kapstiilden baska ayak bilegi ekleminin
stabilizasyonunu saglayan baglar yer almaktir. Dis tarafta 3 bag, ic taraftaise
tek ve kuvvetli deltoid bag vardir. Yarime ve kosma gibi temel hareketlerin
yapilmasi ve vicut agirigini tasima fonksiyonunu Ustlendigi icin sportif
aktivitelerde yaralanma riski yiksektir.

Ayak bilegi burkulmasi asiri baskilar altinda kalan kas ve baglarin
cesitli derecede zarara ugramasiyla olusur (Gorsel 4.6). Burkulmanin
siddeti cok kuvvetli ise kiriklar da olusabilir.

Ayak bilegi burkulmalari, sportif aktivitelerin icinde gorilen diger
burkulmalara oranla daha sik goralir. Ayrica ayak bilegi burkulmalarinin
%90’'ninda dis baglar zarar gorir. Zayif olan dis yan baglar ¢cok daha sik
yaralanir. i¢ yan bag yaralanmalari daha seyrektir ama daha ciddidir. Bu
yaralanmalarda iyilesme siiresi daha uzundur.

Ayak bilegi burkulmalarinda erken hareketlenme ve bilegi
guclendirme c¢ok onemlidir. Ayak tabanindaki kinestetik derin duygunun
Gorsel 4.6: Ayak bilegi burkulmalari korunabilmesi acisindan erken rehabilitasyon olduk¢a onemlidir.
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Y.2. Burkulmalarda Belirtiler

Spor yarismalarinda siklikla karsilasilan sakatlanma tirlerinden
olan burkulmayi diger sakatliklardan ayirt edebilmek icin dogru tani
konulmalidir. Clnki karsilasilabilecek diger sakatliklarin belirtileri (gikik,
kirlk ve kas yaralanmalari) birbirine benzerlik gdsterebilir. Bu nedenle
oncelikle yasanilan yaralanmanin burkulma olup olmadig tespit edilmelidir.
S0z konusu yaralanma bir burkulma ise asagidaki belirtileri gosterir:

o 1. derece bir burkulmada, burkulmanin oldugu bag bolgesi
cevresinde belirgin bir sislik gorilmez. 2. ve 3. derece
burkulmalarda sislik olusur (Gorsel 4.7).

» Eklem hareketlerinde zorlanma veya islev kaybi olusur.

« Eklem etrafinda morarma gorilir (Gorsel 4.8).

o Burkulmanin derecesine gore degismekle beraber eklem
bolgesine yiik vermeye calistiginiz da agri hissedebilirsiniz.

18 yasindan kiiciik kisilerde, ayak bilegi
bolgesinde bilyiime plag: vardir. Bu bol-

gede olusan yaralanmalarda dogru tani
ve tedavi programi uygulanmahdir.

Gorsel 4.8: Morarma

4.3. Burkuimalarda lik Yardim

Burkulmalarda ilk yardimin dogru yapilabilmesi icin yaralanmanin olusum hikayesini iyi bilmek gerekir.
Yaralanmanin sekli, yoni ve siddeti midahalenin dogru yapilmasinda 6nemlidir. Burkulma 2. ya da 3. derece
bir burkulma ise yaralanan bodlgede damar bitinligl bozuldugundan kanama olusur. Lokal olarak dokunun
parcalanmasi ezige de yol acar. Vicut savunma ve tamir elemanlarini kan yoluyla o bélgeye gonderir. Bu onarim
faaliyetleri topluca enflamasyon cevabi olarak bilinir.

ilk yardimda yapilan her miidahale bir amaca yénelik olmalidir. Ozellikle yaralanmalardan kaynaklanan
sisligin azaltilmasi onemlidir. Bu nedenle 6n tedavi doneminde damarlarin daralmasina neden olan soguk
uygulamanin ilk anda ve kanama devam ettidi strece kullanilmasi sarttir. Soguk uygulama o6n tedavinin temel
anahtaridir. Burada sisligin, ezikligin, agrinin en aza indirilmesi amaglanmakta ve istemsiz kas kasilmasini nlenmesi
hedeflenmektedir.

Burkulma da ilk yardim icin PRICE yontemi kullanilir. Bu yontem, yaralanma sonrasi ilk 48-72 saat
strdardlar. T BB E

Protect (koruma): Diger yapilarin yaralanmasini en-
gellemeye yoneliktir. Olusan yaralanmanin daha ileri
seviyelere cilkmamasl ya da baska bir yaralanmanin
olmamasi icin yapilan aktivite hemen birakilir.

Rest (dinlenme): lyilesme siirecinin saglikli bir sekilde
atlatilmasi icin yaralanan balge dinlendirilmeli ve hareket
ettirilmemelidir (Gorsel 4.9). ki, lic giin boyunca yaralanan
eklem Uzerine baski uygulanmamalidir. Burkulan bolge
ayak bilegi ise bir siire koltuk degnegi kullanilmalidir. Ayak
bilegindeki sislik cok fazla ise bir uzman tarafindan birkag
guin gegici bir al¢i uygulanmalidir.

Gorsel 4.9: Dinlenme
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Ice (soguk uygulama): Agriyi azaltma, kanama ve sisligi
kontrol altina almak icin yapilir. Agriy1 azaltmada en etkili
yontemdir. Ayni zamanda 6demi ve sisligi azaltarak iyilesme
surecine katkida bulunur. Buzu direk cilt Gzerine koymak
sakincalidir. Bir havlu tzerinden koymak daha uygundur.
Buz uygulamasi 20 dakika siiresince yapilir ve bu sire 30
dakika ara ile tekrarlanabilir (Gorsel 4.10).

Compression (baski uygulama): Kanama ve doku sisligini
kontrol altina almak, dokuda olusan boslugu mekanik
olarak azaltmak amaciyla uygulanir. Yaralanmanin olustugu
eklemde cok siki olmamak sarti ile gerekli bdlge elastik
bandaj ile sarilir. Bu islem sisligin azalmasinda yardimci
olur (Gorsel 4.11).

Ornegin; ayak bileginde olusan burkulmalarda
elastik bandaj parmaklardan baslayarak bilegin Ust
bolimiinde sonlandirilir.

Burkulmalarda ilk 72 saatte

sicak uygulamasi yapiilmamalhidir.

= N 4
‘ Gorsel 4.11: Elastik bandajla baski

Elevasyon (kalp seviyesi listiinde tutma): Yaralanmanin oldugu eklem; kanamanin tekrarla-
mamasi icin iki Ug glin, kalp seviyesi Uizerinde tutulur. Bu uygulama da sisligin azalmasina yar-
dimci olur (Gorsel 4.12).

Gorsel 4.12: Kalp seviyesi Ustlinde tutma
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ETHINLIH
N

Etkinligin adi  : Burkulmayi Hafife Alma
Etkinligin amaci : Sporcu yaralanmalarinda bolgesel burkulmaya yonelik ilk yardim uygulayabilme.
Etkinligin siiresi : 40 dk.

Arac-geregler :ilk yardm malzemeleri (elastik bandaj, sargi bezi, sogutucu, buz kalib, flaster,
steril gazli bez)

Uygulama
Bu uygulama iki asamadan olusmaktadir.

Birinci asama : Ogretmen bir dgrenci Gizerinde secilen burkulma bolgesiyle ilgili ilk yardim
uygulamasi yapar.

Ikinci asama : Sinif ikiser Kisilik gruplara ayrilir. Her grup burkulma olusabilecek bolgelerden
birini secer. Grup Uyeleri sectidi burkulma bolgesi ile ilgili ilk yardim uygulamasi yapar. Gruplar

yaptiklar calismalar arkadaslari ile degerlendirir.

Sonuclandirma : Asagidaki kontrol listesini ilk yardim uygulamasi yaptiktan sonra doldurunuz.

Uyari: Sectiginiz burkulma bélgesi ile ilgili ilk yardim uygulama basamaklarina dikkat ediniz.

ilk Yardim Basamaklari Evet Hayir

Yaralinin glvenligini sagladiniz mi?

Sabitleme yaptiniz mi?

Soguk uygulama yaptiniz mi?

Bandaj yaptiniz mi?

Yukari kaldirma, dinlendirme yaptiniz mi?
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OLCME VE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1. Burkulma nasil olusur? Aciklayiniz.

2. Burkulma cesitleri nelerdir? Aciklayiniz.

3. Burkulma belirtileri nelerdir? Aciklayiniz.

B) Asagidaki coktan se¢cmeli sorulari okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.
4. Asagidakilerden hangisi burkulmanin yasanabilecegi bolgelerden degildir?

A) Ayak bilegi
B) Bas parmak
C) El bilegi

D) Omuz

E) Dirsek

5. Omuz burkulmalari hangi spor dalinda daha az goriiliir?

A) Futbol

B) Ylizme

C) Tekvando
D) Cirit

E) Gires

6. Burkulmalarda sicak uygulama yaralanmalardan kag¢ saat sonra yapilmalidir?

A) 24 saat sonra
B) 36 saat sonra
C) 48 saat sonra
D) 60 saat sonra
E) 72 saat sonra

C) Asagidaki tabloda verilen kavram ve tanimlari eslestirerek dogru numarayi
parantez icine yaziniz.

Sira no Tanimlar Kavramlar
1 ilk yardimda baski uygulama () Elevasyon
2 ilk yardimda koruma ( ) Rest
3 ilk yardimda yaralanan bolgeyi kalp seviyesi iistiinde tutma | ( ) Ice
4 ilk yardimda dinlendirme () Protect
5 ilk yardimda soguk uygulama () Compression




5. UNITE

YARALANMALARI

Kavramlar ve Terimler

Birinci derece yaralanma, ikinci
derece yaralanma, Uglincl de-
rece yaralanma, koruma, din-
lenme, soguk uygulama, baski
uygulama, elevasyon.

5.1. Kas Yaralanma Cesitleri
5.2. Kas Yaralanmalarinin Belirtileri
5.3. Kas Yaralanmalarinda ilk Yardim
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Hazirlik Calismalari

1. Kaslar viicudumuz icin ne gibi bir 6neme sahiptir?Aciklayiniz.

2. Spor yaparken kaslarinizla ilgili bir yaralanma yasadiniz mi? Ornek veriniz.

3. Spor yaralanmalarinda kas yaralanmalarinin belirtileri neler olabilir? Aciklayiniz.

4. Kas yaralanmasi yasayan arkadasiniza nasil bir ilk yardim uygularsiniz? Aciklayiniz.

RS X OHUMA PARCASI

g 72 Antrenman Sonrasi Kas Agrilarina Son
{MS Spora yeni baslayanlarda sik yasanan sorunlardan biri de kas agrilardir. Peki, antrenman
O sonrasi kas agrilar nasil geger?

Spor yapan kisilerin pek cogu antrenman sonrasinda kas agrilariyla
karsilasir. Ozellikle agirlik calismalari yapildiktan 12 ile 72 saat arasinda
olusan bu agrilar kaslarda laktik asit birikmesi sonucu ortaya ¢ikar. Kaslarin
gelisimi icin agirlk ve hiz antrenmanlarinda kaslara fazla yiklenilmesi
sonucu olusan bu agrilar ozellikle spora yeni baslayanlarda siddetli
sekilde gorulebilir. Kaslar bu yikleme sonucunda bir miktar zarar gorse
de spora devam etmek gerekir. Bu sekilde dinlenme ve beslenme dengesi
de gozetilerek kaslar eskisinden daha saglam ve gelismis héle getirebilir.
Kaslarin yeniden yapilanmasi olarak adlandirabilecegimiz bu strecte agrilar
antrenmani takiben yogunlasir ancak sonrasinda giderek azalir.

Spora yeni baslayanlarda siklikla goriilen kas agrilari normaldir.
Ayni sekilde normalden daha fazla agirlikta veya yogunlukta yapilan
egzersizler sonrasinda gorilen agrilar da olagan karsilanmalidir. Kas
agrilarini nlemenin en temel yolu, antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi
iIsinma hareketleri ile viicudu ve kaslari antrenmana hazirlamaktir.

Yeteri kadar isinma hareketi yapmadan yogun bir antrenman
programina baslamak sakatliklara ve kas agrilarina davetiye cikarir.
Egzersize baslamadan once 5-10 dakika arasi kardiyo yapmak viicudun
Isinmasini saglar. Pedal cevirmek veya orta tempoda kosu yapmak isinma

hareketlerine drnektir.
Komisyon yazarlari tarafindan diizenlendi.

Bituncanlilarinentemel 6zelliklerinden biri hareket edebilmeleridir.
Saglikli bir insan giin boyunca yurir, kosar, oturur, kalkar, iter, geker, nefes
alip verir, gozlerini acip kapatir, giiliimser ... Insanlarda hareket, iskelet ve
kas sistemiyle saglanir. Viicudun ve i¢ organlarin hareket etmesini saglayan,
iskeleti sararak viicuda sekil veren yapiya kas denir. Kaslar liflerin bir araya
gelerek olusturduklari demetlerdir. iskeletin dis kismini sararlar. Kaslar
vicudun hareket etmesini saglarken kemikler de buna destek verir.

insan viicudunda, insanlarin hayatlari boyunca yaptiklari hareket-
ler ve calistiklari ise gore biyUkligu ve sekli degisebilen 600°den fazla kas
bulunur. Bir insanin viicut agirbginin yaklasik yarisini kas dokusu olusturur
(Gorsel 5.1). Kaslar sinir yoluyla gelen uyarilara tepki verebilme, uyaranlari
iletebilme, kasilabilme, esneyebilme ve uzayabilme gibi 6zelliklere sahiptir.
Kaslara kasilma ve gevseme 6zelligini kazandiran, yapilarinda bulunan 6zel

Gorsel 5.1: Kaslar proteinlerdir.

N Kasin %75'i su, %20-25"i proteindir.
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insan viicudunda cizgili kas, diiz kas ve kalp kasi olmak Uzere 3 tiir kas vardir. Cizgili kaslar istege bagli
olarak calisir. iskelet kasi olarak da bilinir. Beyinden gelen uyarilari yerine getirir. Yiirimek, kosmak, konusmak,
oturmak gibi bilingli olarak yapilan hareketler cizgili kaslar tarafindan saglanmaktadir. Diiz kaslar istege bagli ol-
madan calisir. ic organlarin yapilarinda, kan damarlarinda diiz kaslar bulunur. Kalp kasi ise yapi bakimindan cizgili
kasa benzemesine ragmen istemsiz olarak calismaktadir.

Kas yaralanmalari, en ¢ok rastlanan spor yaralanmalarindandir. TUm spor yaralanmalarinin %10-55'ini
kas yaralanmalari olusturur. Kas yaralanmalarindan korunmak igin antrenman ve mag 6ncesi Isinma egzersizleri
cok iyi yapilmalidir. Daha 6nce yasanmis bir kas yaralanmasi varsa o bolgede bulunan kas gruplarina daha etkili bir
uygulama yapilmalidir. Kas yaralanmalarinin tedavisi sporcunun tam iyilesmesinden sonra spora donmesi icin ayni
yerde tekrar yaralanma olasiligini azaltacak tedbirler almak tzerine yapilmalidir.

Kas yaralanmalarinin  %92'si dort blyuk kas
grubunda gorilir. Bunlar hamstring kaslar, quadriceps
(kuardiseps) kaslari, adductor kaslari ve bacak kaslaridir.
Hamstring kaslari, bacagin arkasinda diz kapagi ve kalca
arasinda kalan kaslardir. Hamstring kas yaralanmalarinin
goriilme olasiligi %37'dir. Ozellikle futbol, atletizm, basketbol
ve cimnastik bransiyla ugrasan sporcularda hamstring kas
yaralanmalarina daha cok rastlanir (Gorsel 5.2).

Quadriceps kaslari, bacagin 6n Ust kismindaki
dortli kas grubundan olusur. Bu kas, bacagin uzunlamasina
durmasini saglayan kalin ve kuvvetli bir kastir. Quadriceps
kas yaralanmalari %19 oraninda gordlir. Futbol, basketbol,
kayak, atlama bransiyla ugrasan sporcularda bu tir
yaralanmalar daha sik goralir (Gorsel 5.3).

Gorsel 5.4: Adductor kaslari

i
AdductoPO k5% YRACERASER" %23  oraninda N ((/} ﬂ
gorulur. Bu kaslar kasik bolgesinde bulunur. Bacagr kalca

eklemine yakinlastirma hareketini saglar. Ayni zamanda [

ugrasan sporcularda daha cok rastlanir (Gorsel 5.4).
Bacak kaslari, dizden bilege kadar olan bélimdir. {
Bacak kasi yaralanmalarina %13 oraninda karsilasilmak-
tadir.  Futbol, hentbol, tenis, badminton, atletizm, temas
sporlar ve kayakla ugrasan sporcularda gérilir (Gorsel Gorsel 5.5: Bacak kaslari
5.5).

?'
bacaklarin birlikte hareket etmesine yardim eder. Adductor }
kas yaralanmalarina cimnastik, temas sporlari, futbol, \ (
atletizmde yiiksek atlama ve engelli kosu branslarinda \ { \
\ J ltj
;
\
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Saglikli bir hayat icin en 6nemli faktorler beslenme ve diizenli fi-
ziksel aktivitedir. Sporcu beslenmesi planlanirken sporcunun boy ve kilosu,
yaptigi brans, saglik durumu, sosyo - ekonomik kosullari dikkate alinmali-
dir. Temel besin 6gelerinin (karbonhidrat, protein, yag, vitaminler, mineral-
ler, su) yeterli derecede alinmasi kas dokusunun gelismesi, korunmasina
blyik destek saglamaktadir. Dizenli fiziksel aktiviteyle ve dogru beslenme
programiyla kas sagligi korunur. Sporcunun ihtiyaci olan eneriji yeterli dii-
zeyde saglanmadigi slirece kas dokusunda azalma gorliir (Gorsel 5.6).

Gorsel 5.6: Beslenme

S.1. Has Yaralanma Cesitleri

Tim spor dallarinda, cesitli nedenlerden dolayi kaslar yaralanabilir.
Direkt darbeler, asiri zorlamalar, diismeler, siddetli kasilmalar, bransa uygun
Isinmanin yetersiz yapilmasi, spor teknigine uygun olmayan hareketler,
spora uygun olmayan zeminlerde aktivite yapmak sonucu kaslarda cesitli
derecelerde yaralanmalar meydana gelir.

Kas vyaralanmalari kaslarin gordigi hasara gore U¢ bolimde
incelenir:

1. Birinci derece yaralanma: Kas cekmesi, kas kramplari, kas ezilmeleri
(kas kontlizyonu) birinci derece yaralanma (hafif derece zorlanma) olarak
degerlendirilir. Kas cekmesi, liflerin olaganisti gerilmesiyle meydana gelen
yaralanma cesididir. Kas cekmesi yasanan bolgede kasta belirgin bir yirtilma
yoktur (Gorsel 5.7). Eklem hareketlerinde veya kas gliclinde énemli bir kayip
ortaya cilkmaz. Bolgede sislik, renk degisikligi, hematom olmaz. Agri birkag
giin silrebilir. Kas sertligi ise kasin elle hissedilir derecede bir sertlikte
olmasi olarak tanimlanir. Kas kramplari da birinci derece yaralanmanin
icinde degerlendirilebilir.

Kas kramplari bir ya da birden fazla kas grubunun istemsiz, giicld,
agrili bir sekilde kasilmasi ve bir siire boyle kalmasidir. En sik ayakta ve
baldirda rastlanir.

Birinci derece yaralanmalardan biri de kas ezilmeleridir. Hafif
darbeler, zorlamalar ve ters bir hareket sonucunda meydana gelir. Ezilmenin
oldugu bolgede kanama oldugu icin sislik meydana gelir. Gegici bir siire agr
ve hareket kaybi gordlebilir.

2. ikinci derece yaralanma: Bu yaralanmalarda kasta tam bir yirtik
olusmaz. Sakatlanma aninda siddetli bir agri duyulur. Hareket arttikca agri
artar. Kas giict azalir. Sislik, renk degisikligi goralir. Eklemde hareket
sinirliigi olusur (Gorsel 5.8).

3. Uciincii derece yaralanma: Kas tamamen yirtilmistir. Fonksiyon kaybi
vardir. Kas bltinligi bozulmustur. Agri siddetlidir. Kopmadan kaynaklanan
lokal cukurlasma, kan toplanmasiyla kaybolur (Gorsel 5.9).

Gorsel 5.9: Ugiincii derece kas yaralanmasi



Kaslari kemiklere baglayan baglara tendon denir.
Hareketli olan her bdlgede tendon baglari bulunur. Tendonun
gorevi vilcudumuzdaki eklemleri acip kapamaktir. Tendonlar,
gerginlie dayanabilecek yapidadirlar. Tendonlar ve kaslar
beraber calisir. Tendonlar, kaslarin kemiklere baglayan lifli ve
cok kuvvetli yapilardir (Gorsel 5.10).

Sporda tendon yaralanmalarindan en fazla karsilasilan
yaralanma, Asil tendonu yaralanmasidir. Bu tendon , baldir
kaslarini topuk kemigine baglayan kalin ve giicli bir tendondur.
insanin kosma ve yiirimesinde 6nemli rol oynar. Kopma
sirasinda uzaktan bile duyulabilecek bir ses ¢ikar. Asil tendonu
koptugu zaman kemigin Uzerinde ¢okme, morarma, agri ve
kasta kuvvetsizlik olusur (Gorsel 5.11). Yaralanma sonucu
ylUriime ve parmak uclarinda yikselme hareketleri yapilamaz.

Tek bir adim atmak icin 200

kas kullanilir.

S.2. Has Yaralanmalarinin Belirtileri

Gorsel 5.11 Asil tendonu kopmasi

Kaslarda yasanan cesitli derecelerdeki yaralanmalara bagli olarak yaralanan kas bélgesinde bazi belirtiler

olusur.

Birinci derece yaralanmada asiri zorlamaya bagli 6dem, renk degisikligi, sislik olmaz. Kismi hareket
kaybi, sizi seklinde agr gorulebilir. Kismi hareket kaybi, sizi seklinde agri gorulebilir. Agri durumu bir veya iki giin
icerisinde ortadan kalkar. Yaralanan bélgede renk degisikligi ve sislik olmaz. Yaralanma bir iki haftada dinlenerek

gecer (Gorsel 5.12).

ikinci derece yaralanmada yaralanan bélge hareket eder ama cok agrilidir. Bu bolgede sislik ve morarma
goralir. Derideki renk degisikligi en az bir hafta kalir. Dinlenerek 2-4 hafta icerisinde gecer (Gorsel 5.13).

Uciincii derece yaralanmada hareket kaybi, sislik, morarma, agri, kas yapisinda bozulma, kaslara
dokunuldugunda bosluk hissi ve cukurluk olur. Bu ¢ukurluk ancak kanin toplanmasiyla kaybolur. En az 6 hafta

icerisinde gecer (Gorsel 5.14).

Gorsel 5.12: Birinci derece yaralanma Gorsel 5.13: ikinci derece yaralanma

Gorsel 5.14: Uclincii derece yaralanma
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S.3. Has Yaralanmalarinda ilk Yardim

-

Kas yaralanmalarinda ilk yardm basamak-
lamasi olarak PRICE ydntemi uygulanir. Bu siralama
koruma, dinlenme, soguk uygulamasi, baski uygula-
ma ve yaralanan bolgeyi yiksege kaldirma seklinde-
dir.

Protect (koruma): Diger kas gruplarinin yaralanma-
sini engellemek icin yapilan aktivite hemen sonlandi-
rilir.

Rest (dinlenme): Yaralanan kas gruplari hareket etti-
rilmeden dinlenmeye gecirilmelidir (Gorsel 5.15).

Ice (soguk uygulama): Kas yaralanmasindan sonra
kanamayi 6nlemek ve azaltmak igin ilk 48 saat soguk
uygulamasi yapilir. Soguk uygulama giinde 6 defa ya-
pilir. Her uygulama 10 dakikayl gegmeyecek sekilde
olmalidir. Buz uygulamasi yapilirken ince bir havlu ya
da bez deri Gizerine konulur. Deri dogrudan buzla te-
mas ettirilmez (Gorsel 5.16).

Compression (baski uygulama): Kas yaralanma-
sinin oldugu bolge sislik gecinceye kadar elastik bir
bandaj ile sarilir. Kan dolasiminda problem yaratma-
mak icin bandajlama cok siki olmamalidir (Gorsel
5.17).

Elevasyon (yiiksege kaldirma): Mimkin oldugun-
ca yaralanan kas bolgesi kalp seviyesinden yiiksekte
tutulur (Gorsel 5.18).

Gorsel 5.17: Baski uygulama

'@ /,”7 2]
A )~ 50 yasindan sonra kaslar kas

gucunii yitirmeye baslar. Bu

yuzden diizenli egzersiz ve

saghikh beslenme hayatimiz-
da yer almahdir.

Gorsel 5.18: Kalp seviyesi Uistlinde tutma
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ilk yardim uygulamasi secilen bolgeye gore PRICE
ETHINLIH yontemi dikkate alinarak yapilmalidir.

O ¢

R

90 % 6

Etkinligin adi  : Kaslarimizi Koruyalim
Etkinligin amaci : Sporcuyaralanmalarindakas yaralanmalarinayonelik ilk yardim uygulayabilme.
Etkinligin siiresi: 40 dk.

Arag-geregler :ilk yardim malzemeleri (elastik bandaj, sargi bezi, giyilebilir bandaj, kinesiyolojik
bandaj, buz torbasi, sogutucu sprey, flaster, steril gazli bez)

Bu etkinlik iki asamadan olusmaktadir.

Birinci asama: Ogretmen bir 6grenci lizerinde secilen kas bélgesiyle ilgili ilk yardim uygulamasi
yapar.

ikinci agama: Sinif ikiser kisilik gruplara ayrilir. Her grup kas yaralanmasi olusabilecek bolgelerden
birini secer. Grup Uyeleri sirasiile sectidi kas yaralanmasi olan bélge ile ilgili itk yardim uygulamasini
yapar. Gruplar yaptiklari calismalari arkadaslari ile degerlendirir.

Sonuclandirma: Asagidaki kontrol listesi ilk yardim uygulamasi yaptiktan sonra doldurulur.

Uyari: Sectiginiz burkulma bodlgesi ile ilgili ilk yardim uygulama basamaklarina dikkat ediniz.

ilk Yardim Basamaklari Evet Hayir

Yaralinin gtivenligini sagladiniz mi?

Sabitleme yaptiniz mi?

112'yi arayarak tibbi yardim istediniz mi?

Yara var mi? Var ise yarayi bezle kapattiniz mi?

Soguk uygulama yaptiniz mi?

Bandaj yaptiniz mi?

Yukari kaldirma, dinlendirme yaptiniz mi?
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OLCME VE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1. Kaslarin insan viicudu icin 6nemi nedir? Aciklayiniz.

2. Kas sagliginin korunmasi icin neler yapilmalidir? Aciklayiniz.

3. Kas yaralanmalarinin belirtileri nelerdir? Aciklayiniz.

B) Asagidaki coktan se¢cmeli sorulari okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

4. Asagidakilerden hangisi kas yaralanmalarinin nedenlerinden degildir?
A) Spor yaparken asiri zorlama

B) Spor sonrasi yetersiz dinlenme

C) Spor yaparken diisme

D) Spor Oncesi yetersiz Isinma

E) Spor yapilan zeminin uygun olmamasi

5. Asagidakilerden hangisi birinci derece kas yaralanmalarindandir?

A) Kas yirtilmasi B) Sislik C) Siddetli agri
D) Kas ezilmesi E) Renk degisikligi

6. Asagidakilerden hangisinde kas yaralanmalarinda uygulanmasi gereken ilk yardim
basamaklari dogru verilmistir?
A) Koruma, dinlenme, soguk uygulama, kompres, yarali bolgeyi yiiksege kaldirma
B) Dinlenme, kompres, soguk uygulama, yarali bélgeyi yiiksege kaldirma koruma
C) Soguk uygulama, kompres, koruma, yarali bolgeyi yiiksege kaldirma, dinlenme
D) Koruma, yarali bolgeyi yiiksege kaldirma, dinlenme, soguk uygulama, kompres
E) Soguk uygulama, kompres, dinlenme, koruma, yarali bolgeyi yiiksege kaldirma

C) Asagida verilen ifadeleri okuyarak dogru ise “D” harfini, yanlis ise “Y” harfini
isaretleyiniz. Yanlis oldugunu diisiindiigiiniiz ifadenin altina dogrusunu yaziniz.

7. Hamstring kaslari bacagin on iist kismindaki kaslardan olusur. ()D,()Y
8. Uciincii derece kas yaralanmalarinda kas yapisinda bozulma gériilir. ( )D,( )Y

9. Asil tendonu, baldir kaslarini topuk kemigine baglayan kalin ve gliclii bir tendondur.

()b, ()Y
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KRAMPLAR

: Kavramlar ve Terimler 6.1. Kramp Cesitleri
" Kramp, kas reseptori, kas 6.2. Kramplarda ilk Yardim

ndron, iyon, mineral, spinal
sinir, dorsifleksiyon
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Hazirlik Calismalari

1. Sporculuk gecmisinizde kramp olustu mu? Olustu ise viicudunuzun hangi bélgesindeydi? Payla-
siniz.

2. Yasadiginiz kramp, antrenmanin ya da yarismanin hangi asamasinda, nasil gerceklesti? Paylasiniz.

3. Yasadiginiz kramp sonucunda ilk miidahale kim tarafindan ve ne sekilde yapildi? Aciklayiniz.

4. Yasadiginiz krampi dnlemek adina antrendriintiziin, saglik personelinin ya da takim arkadasinizin
tavsiyeleri oldu mu? Bu tavsiyeler nelerdir? Paylasiniz.

P4 .
'A%

%  Haziran ayi icerisinde, Nigde, Aladaglar'da teknik tirmanis ist
‘MS " bir rotadaydik. Guvenlik donanimimiz tamdi. iplerimizle emhi,\
“J alarak tirmaniyorduk. 87 metrelik kaya tirmanisimizin son bolimi X
gelmistik. Bulundugum yer parkurun en zorlu yerlerindendi. Yukariya /%
dogru sag ayakla blyiik bir adim almak Gizereydim ancak birden bire sag uylugumun
arka tarafinda cok siddetli bir agri hissettim. Yasadigim sikintinin kramp oldugunul
anladim. Cok sik olmasa da daha once birkag defa bu durumu yasamistim. Ag“;rlgk
hizli, giderek artan bir karakter gosteriyordu. Agrinin dayanilmaz oldugu anda sag |
ayagimi bulundugu yerden cekip sol ayagimin yaninda diiz ve gergin bir pozisyona |
nasil getirdigimi anlayamadim. Bu sekilde bir stire durdum. Kendimi biraz daha
rahat hissediyordum. Ancak ayni yone dogru bir hareket yapsam ayni agrilarla®
karsi karsiya kalacagimi hissediyordum.

Hedefime ulasmak (izere olmanin verdigi heyecanla son 25 metreyi hizli
hareketlerle gerceklestirmistim. Daha dnce hi¢ bu kadar hizli davranmamistim.
Bulundugum konumda kendimi emniyete alarak bir siire dinlenip kramp giren
bolime masaj yaptim. Zorunlu moladan faydalanarak bu arada bir miktar izotonik
sporcu iceceklerinden icip enerji toplamak icin bir miktar findik ve kuru Gziim yedim.
Aradan gecen 30 dakikanin sonunda artik daha da rahatlamistim. Tirmanisimin
son 15 metrelik bolimiini gerceklestirebilecek giicii kendimde hissettikten sonra
daha sakin ve zorlayici olmayacak hareketlerle tirmanisimi bitirdim.

Komisyon yazarlari tarafindan diizenlendi.

insan viicudu hareket etmek iizere sekillendirilmis bir yapidir. Kaslarimiz
istemli ya da istemsiz olarak yasamamizin basindan sonuna kadar kasilip gevse-
yerek sistem icin gerekli olan tiim hareketlerin gerceklestirilmesini saglamaktadir.
Ozellikle istemli calisan kaslarimiz farkli nedenlere bagli olarak bazi durumlarda
istemsiz olarak ani ve cok kuvvetli bir sekilde kasilabilmekte (Gorsel 6.1) ya da var
olan kasilmalarini durduramamaktadir. Bunun sonucunda ortaya cikan agrili duru-
ma kramp adi verilir.
Kas kramplari glinliik yasantimizda asagidaki durumlarla karsi karsiya kal-

digimizda ortaya cikabilir.

« Susuz kalmak

« Viicutta kalsiyum, magnezyum, potasyum ve sodyum eksikligi

« B1, B5, Bé vitamini eksikligi

» Tiroit yetmezligi

» Kan sekerinin diistligli bazi durumlar

« Seker hastaligiyla gelisebilen “Diyabetik Noropati” olarak isimlendirilen sinir

hasari

« Kan dolasim bozuklugu ve varisler

» Bazi kas hastaliklari ve Parkinson hastaligi

« Bazi ilaglarin kullanilmasi ya da kullaniminin kesilmesi

» Kemik kirilmasi sonrasi kingin etrafindaki kaslarda olusan kasilma
Gorsel 6.1: Kramplar cok agril » Alisik olunmayan tarzda ve siirede yapilan aktivite

durumlara neden olabilir. « Yorucu bir aktivite sirasi ya da sonrasi




Goruldugu gibi kramp olusumu pek cok faktore bagli olarak gelisebilmektedir. Olusum
faktorlerinin gesitliligi, korunma ve tedavi yontemlerinin de ¢ok farkli olmasina yol agmakla birlik-
te guinlik yasanti icinde meydana gelen pek ¢cok krampa gozum bulunamamaktadlr

Kramplar ortaya ¢ikis bicimine gore N ey

a) Hastaliklarin neden oldugu kramplar

b) Alinan ilaglarin neden oldugu kramplar

¢) Ortam i1sisinin neden oldugu kramplar

¢) Viicutta sivi, iyon ve vitamin eksikliginin
neden oldugu kramplar

d) Egzersizin neden oldugu kramplar (Gorsel 6.2)
olarak siniflandirilabilir.

Gorsel 6.2: Egzersizin neden oldugu kramp

Kas kramplarinin nedenini anlayabilmek icin istemli kas kasilmasinin olusum mekaniz-
masini bilmek gerekir. Kasilmanin baslamasi icin ilk aktivite beyinde motor korteks (basin st
tarafinda beynin kafatasina yakin bélimi) olarak isimlendirilen béliminde baslar. Bu bolimde
olusan sinyaller beynin cesitli bolgelerinde denetlendikten ve programlandiktan sonra tekrar mo-
tor kortekse doner. Harekete iliskin son diizenlemelerin yapilmasindan sonra sinyaller omurgada
bulunan sinirlere (spinal sinir), son olarak da iskelet kaslarina ulastirilir (Gorsel 6.3). Boylelikle
sinyallerin 6zelligine gore ilgili hareket, kas kasilmasi yoluyla gerceklestirilir.

Hareketin gerceklestirilmesi sirasinda kasi devamli olarak denetleyen kas reseptorleri ge-
rekliyse harekete uygun diizenlemeleri yapar. Kas reseptorleri kaslarda ve tendonlarda bulunan ve
bulunduklari yapinin gerilimini kontrol altinda tutan yapilardir.

Beyin (( %

\\/“ Duysal reseptor / i

~ (NT

A

\ Duysal néron \& ‘
Omurilik— ‘ \

\\\\ s
Motor noron

Motor sinir sonu

Periferik sinir
Gorsel 6.3: Duysal reseptorlerin calismasi karsisinda verilen hareketsel cevap

Kas iginde bulunan ve kasin daha fazla kasilmasina neden olacak bildirimler gb‘nderen
onleyen yapiya golgl tendon organi adi verlllr

Kramplarin olusum bicimine iliskin yapilan arastirmalar, farkli nedenlere bagli olarak
gerceklesen kramplarin kasin icindeki reseptorlerin calisma bigimini etkiledigini gostermektedir.
Normal sartlar altinda kasilan kasin gerginliginin yetersiz olmasi durumunda kas igciginden gon-
derilen sinyalle kasin daha fazla kasilmasi saglanir. Ayni anda golgi tendon organi da kasta asiri
olabilecek gerginligi gonderdigi sinyalle gevsetir. Golgi tendon organi aslinda kas icinde bir emni-
yet sibobu gibi calisarak kasin asiri kasilmasindan dolayi yaralanmasini hatta kopmasini 6nlemek-
tedir.

Kas igcigi ve golgi tendon organi arasindaki koordinasyon bozulursa kramp olusur.

- UNITE
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6.1. Hramp Cesitleri

Egzersizin neden oldugu kramplar hem yarismaya hazirlanan hem de saglik igin spor yapan
bireylerde siklikla gorilebilmektedir. Kisiyi dayanilamayacak agrilarla karsi karsiya birakan kramp,
ozellikle yarisma sporcularinin sportif performansini olumsuz yonde etkilemekte ve genellikle tibbi
midahale gerektirmektedir. Egzersiz sirasinda ya da sonrasinda aktiviteye bagli olarak iskelet
kasinin kontrolsiiz kasilmasi seklinde ortaya ¢ikan bu durum “Egzersiz Kaynakli Kramp” (EKK)
olarak adlandirilmaktadir. Yapilan aktivitenin ozelligine gore farkl kas gruplarinda gorilebilen
kramp genellikle baldir, hamstring veya quadriseps kaslarinda ortaya ¢ikmaktadir.

Asagida gorildigu gibi egzersiz kaynakli kramplar olusum bigimine bagli olarak iki cesittir:

EGZERSIZ KAYNAKLI
KRAMPLAR (EKK)

ANi SIVI ve MINERAL KAYBI ILE SINIR - KAS CALISMASININ DEGISIMINE
OLUSAN KRAMPLAR YOL ACAN DURUMLAR ILE OLUSAN
KRAMPLAR

1. Ani sivi ve mineral kaybi ile olusan kramplar: Her ne sartta olursa olsun viicudumuz i¢ ko-
sullarini her an dengede tutabilmek adina cesitli onlemler alip tepkiler verir. Egzersizle olusan isI-
nin viicuttan uzaklastirilmasi icin en belirgin tepki terlemedir. Gorsel 6.4'te gorildiigi gibi 6zellikle
sicak havalarda gerceklestirilen egzersizlerde terleme yoluyla ciddi miktarda su ve mineral kaybi
meydana gelir. Bu kayiplar aktivite icinde yeterince telafi edilemediginde ilk olarak kiside yorgunluk,
biling karisikligi, denge kaybi ve kusma gibi durumlar olusur. Bu durumdan sporcunun fiziksel ve
zihinsel performansi olumsuz yonde etkilenir. Oyle ki meteorolojik sartlarin ve yapilan egzersizin
ozelligine gore bazi durumlarda kisilerin hayatini tehdit eder hale gelebilir. Sporcu sagligini tehlikeye
sokan bu durumu engelleyebilmek icin spor miisabakalarinin devre aralarinda, molalarda, bazen de
, : : e hakemlerin gerekli gormesi halinde oyunun herhangi bir
& gk B e W Y 2l aninda sporculara sivi takviyesi yapilmaktadrr.

N 7 N ! ™ Kas kasilma mekanizmasinda rol oynayan sod-
y [ " : “@F yum, potasyum, kalsiyum, magnezyum gibi minerallerin
' egzersiz sirasinda terle viicut disina atilmasi antrendr,
sporcular ve sporla ilgilenen pek cok kisi tarafindan eg-
zersiz kaynakli krampin en 6nemli nedeni olarak dusi-
nilmektedir.

Konuile ilgili arastirma yapan bazi arastirmacilar,
anormal seviyede kaybedilen sivi ve elektrolitlerin hiicre
ve dokular arasindaki boslukta (interstisyel bosluk) se-
kil bozuklugu olusturup motor sinir sonlarinda (snaps)
mekanik basing artisina neden oldugunu bu durumunda
krampi olusturdugunu soylemektedir.

Buna karsin yapilan pek cok calisma ile ortaya
cikan sonuglar ani sivi ve mineral kaybi hipotezini des-

N s S teklememektedir. Ayrica krampi tedavi etmek icin yapi-
Gorsel 6.4: Ani sivi ve mineral kaybi krampin lan stretching uygulamalarinin egzersiz kaynakli krampi
nedeni olarak gorilmastar. hemen sonlandirmasi sorunun sivi kaynakli olmadiginin

e A )
s s
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da bir gostergesi olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle EKK’nin olusumunu 6nlemek ya da geciktirmek icin aktivite
oncesinde alinan mineral takviyelerinin krampta etkili olmadiginin bilinmesi ve gereksiz yere bu konuda takviye
yapilmamasi gerekir. Ancak egzersiz icinde olusabilecek sivi kayiplarinin karsilanmasi performans acisindan ¢ok
onemlidir.

2. Sinir-kas calismasinin degisimine yol acan durumlar ile olusan kramplar: Krampin olusum mekanizmasi-
na iliskin bir diger goris, sinir-kas sisteminin calisma biciminde meydana gelen degisiklige dayandirilan goristdr.
Daha 6nce de degindigimiz tizere normal kosullar altinda kasta meydana gelen kasilmalar sinir sistemine ait yapilar
olan kas igcikleri ve golgi tendon organi tarafindan denetlenmektedir. Kas igcikleri gonderdikleri sinyalle kasilmis
halde olan kasi daha fazla kasmak icin calisirken golgi tendon organi da kasta asiri artan gerilimi azaltmak tzere
islev gordr.

Kas yorgunlugu, kasta gerceklesmis bir yaralanma ya da hasar, kisalmis durumda olan kasin tekrar kasil-
masi, merkezi sinir sistemi fonksiyonunun degismesi ve genetik yatkinlik gibi faktorler kas igciklerinin ¢alismasini
arttirmakta ya da golgi tendon organinin calismasini engelleyerek kas krampina neden olmaktadir.

Son yillarda konu ile ilgili arastirma yapan pek ¢ok uzman egzersiz kaynakli krampin olusma mekanizmasi
olarak Tablo 6.1'de verilen bu goris tzerinden krampi dnleme ya da tedavi etme yontemleri gelistirmektedir.

Tablo 6.1: M P Schwellnus'un Egzersiz kaynakli kas krampinin olusmasini agiklayan “Degismis Noromiiskiler Kontrol” hipotezi

Artmis egzersiz yogunlugu

Artmis egzersiz siresi

Yetersiz kondisyon

Azalmis kas enerjisi
Kasilmis pozisyondaki kasin
' d 7 Kas yaralanmasi / hasari gevsemeden tekrar kasilmasi

|
I
|
|
|
|
|
|
|
|
I
|
|
|
|
|
|
|
|
I
|
? Refleks kasilma i
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

r
|
|
|
!
|
|
1
|
!
|
|
!
|
|
|
|
L

Kas yorgunlugunun Deg!§m|§ merkgz|
gelismesi sinir sisitemi

fonksiyonu

Artmis uyarici sinyal aktivitesi Azalmis engelleyici sinyal aktivitesi
(Ornegin kas igcikleri) (Grnegin golgi tendon organi)

. Degismis sinir-kas kontrolii
? Genetik yatkinlk & 4 g %Om§irilik seviyesi)

Artmis a-motor sinir aktivitesi
(Omirilik seviyesi)

Refleks 6nleme
(gevseme)

Pasif stretching
uygulamasi

Artmis kas hiicre zar aktivitesi

Kas krampi

*Tablo 6.1 de goriinen ve basinda “?" isareti bulunan kutucuklarla ilgili bilimsel calisma yapilmis olup dogrulugunun daha net hale gelebilmesi
icin daha fazla bilimsel calismaya ihtiyag oldugunu anlatmak amaciyla konmustur.
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Egzersiz kaynakli kas kramplarinin nedenlerinin ¢ok faktorlu
ve karmasik olmasi, uygulanacak ilk yardimin da etkene gore farklilik
gostermesine neden olur.

Egzersiz kaynakli kas kramplari egzersiz sirasinda viicutta
mineral ve sivi azalmasiyla iliskilendirilmistir (Gorsel 6.6). Bu
kramplari dnlemek icin en ¢ok bilinen tedavi yontemi magnezyum
takviyesidir. Ancak magnezyum kullanan pek cok kisi takviyenin
kramp olusumunu durdurmaya ¢ok az etkisi oldugu ya da higbir
etkisi olmadigini bildirmistir.

Sporcu ve antrendrler arasinda yaygin sekilde kullanilan
bir diger Griin tuz tabletleridir. Ancak yapilmis bilimsel arastirmalar
tuz tabletlerinin de egzersiz kaynakli kramplarin baslica nedenini
hedeflemedigini ve bu nedenle yararli olmadigini gdstermektedir.

Gorsel 6.6: Egzersiz sirasinda sivi alimi performans
acisindan ¢ok onemlidir.

Egzersiz sirasinda krampa neden olan faktorlerin icerisinde 6zellikle kas yorgunlugunu
olusturanyogun egzersiz, yetersiz kondisyon, kas enerjisinin azalmasi, egzersiz stiresinin uzamasi,
sicak ve nemli olan hava kosullari gibi nedenler krampin 6nlenmesi ya da akut tedavisinde daha
mudahale edilebilir gibi gérinmektedir.

Antrenmanlarda yeterli kondisyona sahip olabilmek, yarislarda daha iyi performans
gosterebilmek icin uygulanan asir patlayici ve tekrarlanan hareketler (Gorsel 6.7) 6zellikle bacak
(baldir) kaslarinda agrili kramplara neden olmaktadir. Krampin olus biciminin bugiine kadar net
olarak bilinmemesi 6nleme konusunda ispatlanmis stratejilerin bulunmamasina neden olmustur.
Bununla birlikte kanita dayali olmasa da spor hekimleri ve egzersiz fizyologlar tarafindan tespit
edilen 6nleyici tedbirler sunlardir:

» Risk altindaki atletlerde durus, yiriyls, kosu tarzina ait biyomekanik
bozukluklarin ve teknik hatalarin tespit edilerek bunlarda dizeltme
calismalari yapilmasi

o Dizenli stretching yapilmasi

» Yarisma dncesi ve sirasinda masaj terapisi yapilmasi
« Yapilan spora 6zgu egitim alinmasi

o Aktivite oncesi yeterli Isinma yapilmasi

« Cevrelsisina uyum

« Ayakkabi ve / veya ortezin kisiye ve yarisma kosullarina uygunlugu

o R ———————

Gorsel 6.7: Baldir kasinda olusan krampa
yapilan acil yardm o Krampi tetikleyici ilaglarin kullanilmamasi

Aktivite icin uygun motivasyon ve yarisma icin mental hazirlik yapilmasi

Gerek performans arttirmak gerekse saglikli yasam igin spor yapan kisiler, uygulanacak
tim bu tedbirlere ragmen yine de krampla karsi karsiya kalabilirler. Asiri agrinin hissedildigi,
aktiviteyi engelleyici bu durumdan acilen kurtulmak icin en ¢ok uygulanan tedavi yontemi pasif
stretching ya da ters germe (antagonist kasin yardimli sekilde gerdirilmesi 6rnegin baldir krampi
icin ayak bileginin dorsifleksorlerinin gerilmesi) yontemidir. Akut tedaviye yonelik her iki yontemde
de golgi tendon organinin aktivasyonu saglanarak kas igciklerinin calismasi engellenir ve kramp
olusumu hemen durdurulabilir. Yine pratikte dogrudan basing uygulama, sikistirma yontemi ve
buz uygulama gibi yontemler de ayni mekanizmayi calistirmaya yoneliktir.
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Bu iki yontemin yani sira masaj yapma, soguk havalarda isi paketleriyle etkilenen bolgeyi i1sitma ve dinlenme
(krampin olusmasindan sonra aktiviteden gekilme) gibi uygulamalar olusan krampi daha uzun siirede tedavi etmeye
yoneliktir (Gorsel 6.8).

Gorsel 6.8: Kramp tedavisinde buz Gorsel 6.9: Cok tuzlu olmasi kosuluile tursu Gorsel 6.10: Baldir kaslarinda mey-
uygulamasi suyu kramp tedavisinde kullanilmaktadir. dana gelen kramplara ilk yardimda
ayagin tabanindan parmak uglarinin

hemen altindan tutulur.
Bazi atletler 1950’lerden beri kramplari durdurmak ve 6nlemek igin tursu

suyu (Gorsel 6.9) icmektedir. Yapilan arastirmalar, tuz oranin yiiksek olmasi kosulu
ile bazi sporcular icin uygulamanin ise yaradigini gostermektedir. Ustelik beklenen
etki 35 saniye icerisinde olusmaktadir. Tursu suyunun cok tuzlu olmasi etkileme
mekanizmasinin su ve elektrolit kaybi teorisi ile meydana geldigini diistindlrse
de uygulamanin etkinligi cok hizli olustugu icin su hacmi veya elektrolitin bu
slirede degisemeyecedi bildirilmektedir. Konu ile ilgilenen sinir bilimleri alaninda
calisan Nobel 6dillii Roderick MacKinnon (Rodik Makkinon) isimli bilim insani, \
tursu suyunun krampi durdurmasina iliskin isleyis mekanizmasini kesfetti. Yaptig
calismalarla agizdaki iki tat reseptorinun (TRPV1, TRPAT alicisi) tursu suyuna = .
nasil tepki verdigini ortaya cikardi. MacKinnon'a gére tat reseptorleri uyarildiginda g%j:laé;;;é;nB;Jﬁgrﬁ(;:fgg’ri'miﬁgi
reseptorler, beyne bir sinyal gonderir, bu da kramp sinyalini kapatan bir baska  ayak tabaninin farkli yerlerinden de
sinyalin olusup krampin sonlanmasini saglar. Daha sonra ilgili tat reseptorlerini yapilabilir

baska neyin uyaracagini gérmek icin calismalarina devam eden bilim insani; targin,
zencefil, kapsaisin (aci bibere aciligini veren madde) ve zayif asit iceren yiyeceklerin
bu uyarimi olusturdugunu gézlemlemistir. Diger taraftan bazi antrendr ve sporcular
da hardal ve eksi sekerlemelerin krampi durdurdugunu bildirmistir.

Egzersiz kaynakli kramplar en cok baldir bélgesini etkiler. Ozellikle patlayici
tarzda, ayak parmak ucuna yiiklenerek yapilan, ayak bileginin cok etkili olararak
kullanildigi hareketler baldir kaslarina ¢ok agir yikler bindirmektedir. Karsilasma

stiresinin uzun olmasi ve hareketlerin ok siklikla tekrarlanmasi yorgunlugu ve = =~ it o
kramp riskini arttirmaktadir. Baldir bolgesinde olusan kramp sonrasinda uygulanan s cel 6.12: Her iki baldir kaslarinda

ters germe yontemi su sekilde uygulanmalidir: ayni anda me}{ﬁana dgelen kramplara
ilk yardm

Baldir kaslarinda olusan kramplar icin ilk yardim: Kramp olusan bacagin
diz ekleminde herhangi bir bikilme olmaz. Gorsel 6.10'da gorildigi Gzere ilk
yardimi yapan kisi, krampli ayagi tabandan, parmak uglarinin hemen altindan tutar.
Hareket ayak bilegi ekleminden olacak sekilde ayak parmak uclarina, yukariya
dogru baski uygulanarak yapilir. Uygulama kramp sonlanana kadar devam eder.
Bazi durumlarda kramp baldir bélgesinden farkli yerlerde olusabilir. Bu durumda
ayagin yukariya dogru ittirilisi ayak tabaninin farkli yerlerinden de yapilabilir (Gorsel
6.11). Karsilasma icerisinde gerceklesen baldir kramplarina yapilan acil yardim
varsa saglik gorevlisi tarafindan yapilmalidir. Oyunun durmadigi ya da saglikginin . —— :
yetisemedigi durumlarda ilk yardim uygulamasi sakatlik olusturmayacak sekilde gsrsel 6.13: Baldir kaslarnda meyda-
gorsel 6.12'de ve gorsel 6.13'te gosterildigi gibi sahada bulunan bir oyuncu na gelen kramplara ilk yardim
tarafindan da gerceklestirilebilir.
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Uylugun arka bolgesindeki kaslarda olusan kramplar igin
ilk yardim: Pek cok spor karsilasmasinda kramptan en ¢ok
etkilenen bolgelerden biri uyluk bolgesidir. Uylugun hem o6n
hem de arka bolgesinde olusan kramplar acil yardimi gerektirir.
Bu bdlgelerde acil yardim icin en ¢ok basvurulan yontem ters
germe yontemidir.

Uylugun arka kisminda meydana gelen kramplarda
krampli ayak diz ekleminden diiz bir sekilde yukariya kaldirilir.
\ Gorsel 6.14'te goruldugl gibi bir el, diz bélgesinin hemen

& B ustuinu desteklerken diger el topudun arkasindan itme hareketi
- yaparak diz ekleminin gerginligini  arttirir, uyluk arkasini ters

Gorsel 6.14: Uyluk arkasi kramplara  gerer. Uygulama kramp sonlanana kadar devam eder.
ilk yardim

Baldir ve uylugun arka bdlgesinde olan
kaslarda olusan kramplar icin ilk yardim:
Baldir kaslarinda ve uylugun arka kismin-
da olan kaslarda ayni anda meydana gelen
kramplarda gorsel 6.15’te gorildiigu gibi ayak,
diz ekleminden gergin pozisyonda tutulur. ilk
yardimci bir eliyle topuk kismindan tutup ayagi
geriye dogru iterken diger eliyle ayak parmak
ucunu asadlya dogru bastirir. Bu hareketi ra-
hat uygulayabilmek icin uygulayici ayakta iken
bir ayagini yerde yatan krampli kisinin karni-
nin lzerinden karslya gecirir ve diz bolgesi ile
krampli kisinin diz bolgesine gerginligi koru-
mak icin hafif baski uygular. Uygulama kramp
sonlanana kadar devam ettirilir.

i LS

Gorsel 6.15: Baldir kaslarinda ve uylugun arka kisminda
olan kaslarda meydana gelen kramplara ilk yardim

Kalca ve uylugun on boélgesinde bulunan
kaslarda olusan kramplar icin ilk yardim:
Kalca kaslarinda ve uylugun on kisminda ayni
anda meydana gelen krampta, kramp olusan
bacagin diz ve kalca eklemi bukilir. Gorsel
6.16'da gorildagu gibi ayagin topuk kismin-
dan dize dogru baski uygulanarak krampin
sonlanmasi beklenir.

N, e &, —

Gorsel 6.16: Kalga kaslarinda ve uylugun 6n kisminda

Kalca ve uylugun arka bdlgesinde kalan
kaslarda olusan kramplar icin ilk yardim:
Uylugun arka bolimiinde ve kalca kisminda
ayni anda meydana gelen bir krampi acilen
¢ozmek igin gorsel 6.17'deki gibi alt ekstre-
mite diz ekleminden gergin pozisyona getiri-
lir. Bir el, kramp giren ayagin topuk kismindan
desteklerken diger el diger bacagin diz ekle-
mine basar. Kalca eklemi mimkiin oldugunca
one bukdulerek gerilir. Uygulama kramp sonla-
nana kadar devam ettirilir.

Gorsel 6.17: Uylugun arka kismi ve kalca kaslarinda
meydana gelen kramplara ilk yardim
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‘ETHiNLiH

Etkinligin Adi : Problem Krampsa Tedavisi Var

Etkinligin Amaci : Egzersiz kaynakli kramplarda ilk yardim uygulayabilme.
Etkinligin Siiresi : 20 dk.

Uygulama: Bu uygulama iki asamadan olusmaktadir.

Birinci Asama: Ogretmen sectigi bir 6grenci izerinde baldir bélgesi, uyluk bdlgesi ve kalca bélgesi kramplarinda
uygulanacak ilk yardimi yaparak gdsterir.

ikinci Asama: Sinif ikiser kisilik gruplara ayrilir. Grup iyeleri; sirasiyla baldir, uyluk ve kalca bélgesinde olusan
kramplarla ilgili itk yardim uygulamasini yapar. Gruplar yaptiklari calismalari arkadaslari ile degerlendirir.
Sonuclandirma: Asagidaki kontrol listesini ilk yardim uygulamasi yaptiktan sonra doldurunuz.

Baldir Bdlgesi Kramplar

ilk Yardim basamaklar Evet Hayir

Bacak diz bolgesinden gergin mi?

Ayak bilegini dorsifleksiyona getirdiniz mi?

Ayagdi pence bolimiinden iterek ayakta dorsifleksiyon
durumunu arttirdiniz mi?

Uyluk Arka Bélgesi Kramplari

ilk Yardim basamaklari Evet Hayir

Alt ekstremite diz ekleminden gergin pozisyona getirdiniz
mi?

Bacagdi yere 90° olacak sekilde yukariya kaldirdiniz mi?

Diz bdlgesinin tst kismini tek elle desteklediniz mi?

Diger elle topugu iterek diz ekleminin gerginligini arttirdiniz
mi?

Uyluk On Bélgesi Kramplari

ilk Yardim basamaklari Evet Hayir

Diz eklemini buktlniz ma?

Topugdu tutularak dize dogru baski uyguladiniz mi?

Kalca Bolgesi Kramplari

ilk Yardim basamaklari Evet Hayir

Kalga eklemini mimkin oldugunca 6ne biktiiniiz mi?

Ayagin topuk kismindan dize dogru baski uygulayip
kalcadaki bikilmeyi daha da arttirdiniz mi?
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OLCME UE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1. Kramp nedir? Aciklayiniz.

2. Kas reseptorlerinin
Q) ISIMLETINI YAZINIZ. w.ovrveeeeeecteeceeeee sttt esss st senaneans
b) Bulunduklari bolgeleri yaziniz. ........cccoeeeeiececeeeececeee e
C) GOreVIerini YazZINIZ. ....ceceeeeieeeeeeeeee et se e sa e

3. Egzersiz kaynakli kramplar olusum bicimine bagli olarak kag cesittir? isimlerini
yaziniz.

B) Asagidaki coktan se¢meli sorulari okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.
4. |-Kas igcigi
[I-Golgi tendon organi
[lI-Ruffini cisimcigi
IV-Krause cisimcigi
Yukaridaki seceneklerden hangisi ya da hangileri asiri kasilmis bir kasin gevsemesine
yonelik calisir?
A) Yanliz | B) Yanliz II C) Yanliz lll D)I-1I B)li-1v

5. Asagidakilerden hangisi egzersiz kaynakli kramp icin acil yardim olarak kullanilmaz?

A) Ters germe

B) Stretching

C) Tursu suyu

D) Sivi ve mineral takviyesi

E) Dogrudan basing uygulama

6. Asagidakilerden hangisi egzersiz kaynakli kas krampini dnleyici tedbirlerden degildir?

A) Durus, yirlyus ve teknik hatalarin diizeltilmesi

B) Ayakkabi ve / veya ortezin kisiye ve yarisma kosullarina uygunlugu
C) Krampi tetikleyici ilaglarin kullanilmamasi

D) Diizenli stretching yapilmasi

E) igne batirma

C) Asagida verilen ifadeleri okuyarak dogru ise “D” harfini yanlis ise “Y” harfini
isaretleyiniz. Yanlis oldugunu diisiindiigiiniiz ifadenin altina dogrusunu yaziniz.

7. Kasta meydana gelen kasilmalar kas igcikleri ve golgi tendon organi tarafindan denetlenir.

(), ()Y

8. Viicuda tuz alimi egzersiz kaynakli kas krampinin olusum nedenini ortadan kaldirir.
()b, ()Y
9. Karsilasma siiresinin uzun olmasi hareketlerin siklikla tekrarlanmasi yorgunlugu ve
kramp riskini arttirmaktadir.

(), ()Y



§Kavramlar ve Terimler

* Rekreasyon, inflamasyon, iltihap,
6dem, PRICES, immobilizasyon, sa-
bitleme, cold pack, buz torbasi, bandaj,
sarg|, Ucgen sarg, distal, proksimal,
atel, traksiyon
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SPOR YARALANMALARINDA

ILK YARDIM VE ON TEDAVI
PRENSIPLERI

7.1. istirahat

7.2. Soguk Uygulama

7.3. Basincli Bandaj

7.4. Elevasyon

7.5. Sabitleme

7.6. Sarginin ve Bandajin islevleri
7.7. Sarginin ve Bandajin Amaci
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N Ik Yardim Ue On Tedavi Prensipleri

Hazirlik Calismalari

1. Spor yaparken sizin ya da arkadasinizin yasadigi bir yaralanma olayini sinifta paylasiniz.
2. Sizin ya da arkadasinizin yaralanma nedeni neydi?
3. Yaralanma sonucunda ilk midahale kim tarafindan ve ne sekilde yapildi? Agiklayiniz.

p P4
A %, OHUMA PARCASI

Arkin, stper ligde bulunan bir takimin alt yapisinda U-19 se-
viyesinde micadele eden yetenekli bir futbolcuydu. Gecen sezonun
ikinci devresinde, sampiyonluk yarisinin en dnemli takimiyla karsilas-
tiklari macta ilk 11'de sahaya cikti. Cok tempolu bir mag oynaniyordu.
Sahadaki bitiin futbolcular macgi kazanabilmek igin biitin giicleriyle
miicadele ediyordu. Dakikalar ilerledikge yorgunluk had safhaya cikti.
Arkin macin 74. dakikasinda havadan gelen topa kafa vurmak icin sig-
radi. Zorlu bir kafa vurusu ile topu kendi sahasindan uzaklastirmasina
ragmen dengesini kaybedip yere disti. O anda aci icinde haykiran Ar-
kin diistligii yerden ayaga kalkamayacagini anladi. Ayak bilegi aninda
sisti. Oyunu durduran hakem saglik gorevlilerini hemen saha icine
aldi. Saglik gorevlisi yaptigi kontrolde Arkin'in ayak bileginde i¢ ka-
nama oldugunu tespit etti. Sislik ve 6dem buna isaret ediyordu. Hatta
bilek cevresinde bazi baglarin kopmus olabilecegini, Arkin'in acilen
hastaneye sevk edilmesi gerektigini soyledi. Cantasindan cikardigi
elastik bandajla Arkin'in ayak bilegini birkag tur sardi. Termos canta-
sindan cikarttigi buz torbasini sislik izerine koyarak sarmaya devam
etti. islem bittiginde saha kenarinda duran sedyeyi istedi. Arkin iic
dort arkadasinin yardimiyla sedyeye yatirildi. Battaniyeler ve kiyafet-
ler yardimiyla olusturulan yiikseltiye yaralanan ayak bilegi konuldu ve

Arkin ambulansla hastaneye sevk edildi.

Komisyon yazarlari tarafindan diizenlendi.

Sportif faaliyetler sirasinda gerceklesen diisme, darbe, zorlanma gibi durumlar kisi-
nin bedenindeki iyilik durumunu kotii yénde etkiler. ister profesyonel ister rekreasyon (bos za-
man etkinlikleri) amacli spor yapiliyor olsun bu durum kisinin hem genel saglik durumunu bo-
zar hem de yapilan spordan bir miiddet ayri kalinmasina neden olur. Yaralanmanin tiriine bagli
olarak ozellikle profesyonel sporda bu ayrilik performans yitimine ve maddi zararlara yol acar.

Kazalar ya da zorlanmalarla olusan yaralanmalar canlida, ézellikle doku diizeyinde, bir-
takim degisikliklere neden olur. Bunun sonucunda doku normal isleyisini gerceklestiremez. Do-
kuda normal isleyisin bozuldugu andan itibaren viicut kendisini iyilestirme yéniinde énlemler alir.

Gorsel 7.1: Yaralanama bolgesinde
olusan ilk olay inflamasyondur.

Doku iyilesmesinde itk 6nlem inflamasyon (iltihap) olusumudur. Yaralanma son-
rasinda hemen baslayip 3-4 gin icinde gelisen kizariklik 1si artisi, sisme (Gor-
sel 7.1) ve agri gibi olaylar inflamasyon sirecinde olusur. Bu durum normalde
iyilesmeyi baslatan bir sire¢ olmakla birlikte dogru zamanda, dogru sekilde
miidahale edilip kontrol altina alinmazsa sikintilara (6dem gibi) neden olabilir.

Sportif faaliyetler sirasinda gerceklesecek yaralanmalarda yapilan ilk yar-
dim miidahalesi iltihap sonucu olusabilecek sislik ve agrinin azaltilmasina yone-
liktir. On tedavi prensiplerinin bilinip dogru sekilde uygulanmasi, sakatligin kro-
niklesmesini ve yeni sakatliklarin olusmasini engellerken spora doniis siiresini de
kisaltir.

Spor yaralanmalarinin 6n tedavisinde PRICES olarak isimlendirilen bir
protokol benimsenmektedir. Bu protokoliin adi ingilizce Protection (koruma),
Rest (dinlenme, istirahat), Ice (buz, soguk), Compression (basincli bandaj), Eleva-
tion (elevasyon), ve Support (destekleme, sabitleme) kelimelerinin bas harfleri-
nin birlestirilmesi ile olusmustur.



7.1. istirahat

Sportif yaralanma hangi cesit olursa olsun yaralanan
bolgenin iyilesebilmesi icin belli bir zamana ve istirahate ihtiyac
vardir. Yaralanan pek ¢ok kisi bu evrede kendisini yataga hapse-
dilmis gibi hissetse dahi dinlenme biitiin tedavi programlarinin en
onemli parcasidir. Yaralanan balge dinlendirilmezse ya da immo-
bilizasyon (hareketsiz hale getirme) yapilmazsa kisinin iyilesme
slreci uzar.

Yaralanan bolgeyi 24-48 saat siresince yiklenmeye ma-
ruz birakmadan dinlendirmek genellikle dogru bir yaklasimdir.
istirahat, yaralanma gerceklestigi andan itibaren gorsel 7.2'de
gorildagi gibi sporcunun yardimci kisiler ya da alet yardimi (Gor-
sel 7.3) ile oyun alaninin disina cikarilmasiyla baslar. istirahatin
siresi ise yaralanmanin tlriine ve siddetine gore farklilik goste-
rir. Genellikle agri ve sisligin iyilesme durumuna bagli kademeli
olarak istirahat sonlandirilir. -

Istirahat yaralanan kismin kullanilmamasi esasina daya-  Ggrsel 7.2: Yarali bélgeye asiri yilklenmemek icin sporcu
nir. Bu durum yaranin bulundugu bélgeye gore yatakta gercek- yardimei Kisilerlerle disariya ¢ikarilir.
lestirilebildigi gibi Ust uzuv yaralanmalarinda ticgen aski; alt uzuv
yaralanmalarinda sargi, bandaj, atel ya da alci ile bolge hareket-
siz hale getirilir. Yirimek gerekiyorsa alt uzuvlarla ilgili yarali
bolgenin yukini azaltmak icin koltuk degnekleri kullanilabilir.

istirahat ve hareketsiz hale getirmek akut evrede yarar-
i olmasina ragmen uzun sureli hareketsizlik iyilesme siresini
uzatmasl agisindan olumsuz etkilere sahiptir. Bu yiizden olabil-
digince erken hareket etmeye baslamak cok dnemlidir. istirahat
doneminde mutlaka yatakta hareketsiz bir sekilde yatilmasi ge-
rekmez. Yarali bir sporcu, bir algi ya da bir destek takmak zo-
runda kalsa bile viicudun diger bolimleri hala egitilebilir ve kas
egzersizleri yapabilir. Gorsel 7.4'te goriuldigu gibi codu yaralan-
mada alci ya da destek icinde olan bolim fiziksel uygunlugun ko-
runmasini engellemez. Doktor veya fizyoterapistin 6neri ve yon-
lendirmeleri ile saglam olan bélgeler ya da yaralanmis bélgeler
risk olusturmayacak sekilde hareket ettirilmelidir. Burada dikkat
edilecek en 6nemli nokta uzmanin verdigi hareketleri dogru se-
kilde uygulamak ve hareketsiz birakilan viicut bolimani kalp se-
viyesinin Uizerinde tutmaktir.

: Doktor veya fizyoterapistin onerileri dikkate ali-

72 SDQUI-I uugl,“ama narak ya.rall bélgenin desteklenmesiyle egzersiz yapilabilir .

Ozellikle yumusak doku yaralanmalari sonrasinda 6n tedavi olarak yapilacak ilk
islem sisme, agri ve hassasiyetle sonuclanan kanamanin durdurulmasina yoneliktir. Olay
gerceklestigi andan itibaren viicut iyilesmeyi saglayabilmek icin yaralanan bdlgedeki da- /,
marlari gevseterek bolgeye olmasi gerekenden daha fazla kan gonderir. Gerekli dnlemler y /
alinmazsa olusumu engellenmeye calisilan kanamanin siddeti artar. <\ §
Yaralanmanin akut déneminde etkilenen bélgede ne kadar az kan bulunursa ka- @ 2= /
nin damar disina ya da doku disina sizmasi o kadar azalir. Soguk uygulama; (Gorsel 7.5) » 4
dokuda metabolik faaliyetlerin azalmasini, damarlarin daralmasini ve bélgeye daha az
kan gelmesini saglarken trombositler (kan pulcuklari) yardimiyla kanama ¢abuk bir sekil-

de durdurulur. Gérsel 7.5: Soguk uygulama
yaralanma sonrasi yapilacak ilk
islemdir.
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Soguk uygulama 6n tedavinin ilk uygulamalarindandir. Uygulamanin amaglan sunlardir:
« Damarlarin daralmasini saglayip kanama ve enflamasyonu azaltmak
» Metabolik faaliyetleri yavaslatmak
« Agriyi azaltmak
« Kas spazmini (istek disi kasilmasi) azaltmak

Soguk uygulamanin siresi uygulamanin tiirline, deri alti yag dokusunun
kalinligina, uygulanan bolgeye gore degisiklik gdsterir. Ozellikle deri alti ya§ do-
kusu kalin olan bolgelerde hedef dokuda etkili olabilmek icin daha uzun uygulama
yapmak (Gorsel 7.6) gerekirken el ve ayak parmadg gibi ince deri yapisina sahip
bolgeler cok cabuk soduyacagdindan siireyi kisa tutmak gerekir. Uygulama hangi
bolgeye yapilirsa yapilsin 25 - 30 dakikadan fazla stirmemelidir. Farkli gorisler
olsa da soduk uygulama genellikle bir seansta;

» 15 - 20 dakika buz,
» 15 - 20 dakika dinlenme,
» 15— 20 dakika buz olacak seklinde uygulanir.

Gorsel 7.6: Slot?'l'Jlk “3;)9“'2?‘[3“'”;?[99 Bu déngui agri ve sislik gibi belirtilerin siddetine gére ilk giin 1 - 2 saat arayla
vzurea yaral boige bandajia sabites yapilirken daha sonraki glinlerde ( 2. ve 3. giinde) 4 — 6 saat arayla uygulanir.

nebilir.

Soguk uygulama buz paketleri, kimyasal paketler ya da donmus jel pa-
ketleri ile yapilacaksa deriye dogrudan temas ettirilerek uygulanmamalidir. Ciin-
ki bu araclar sogugu cok glclu olarak ileteceginden deride buz yanigina sebep
olur. Uygulama sirasinda buz ve buz paketleri ile deri arasinda bez, ince bir havlu
veya bandaj gibi malzemelerin bulunmasi buzun deri Gzerindeki etkisini azalta-
caktir. Hatta en iyi sonucu elde etmek icin araya konan materyal soguk su ile
islatitlmali ve buzun etkilenen alanin etrafini iyice kaplamis olmasi saglanmalidir.
Gorsel 7.7'de gorildigl gibi bu is icin Uretilmis 6zel buz torbalarinin yiizeyleri
buzun yakici etkisini engellemek tizere tasarlandigindan uygulanma sirasinda ko-
ruyucu bez koymaya gerek yoktur.

Soguk uygulamasi sirasinda uygulama boélgesinde ¢ asamali his yasa-
nacaktir. Bunlar;
Gérsel 7.7: Bu-z"torb.alarlnln dis y'L]ze_y.— o ilk asamada sogukluk hissi yasanir.
leri buzun deri izerine olumsuz etkisi- « Ikinci asamada; yanma, agri ve/veya aci yasanr.
ni azaltacak malzemeden yapilmistir. L o . . .
 Uclincl asamada uyusma ve agrinin kesilmesi seklinde olacaktir.
Yaralanan bolgeye soguk uygulama cesitli yollarla gerceklestirilebilir.
Ancak uygulamayi akut yaralanmalara on tedavi prensipleri icinde degerlendirdigimizde bunlar;
« Buz torbalari,
* Soguk suya daldirma,
« Kimyasal buz torbalari,
o Cold packler,
» Sogutucu spreyler,
olarak karsimiza gikmaktadir. Yukaridaki yontemlerin seciminde yaralanmanin cesidi, bulun-
dugu bolgenin tird ve odlcedi, kisinin soguk uygulamaya karsi olan hassasiyeti géz 6niinde
bulundurulmalidir.

Buz torbalari: icine buz kiipleri ya da buz cipsleri doldurulmasi icin yapilan ézel torbalardir
(Gorsel 7.8). Ozellikle akut yaralanmalardan sonra kullanim kolayligi ve etkinliginin yiiksek
olusu nedeniyle en cok kullanilan yontemdir. Buz torbalari yaralanma bolgesinde 15-20 dakika
boyunca uygulanir. Uygulama, amag icin imal edilmis 6zel torbalarla deriye direkt yapilabildigi
Gérsel 7.8: Buz torbasi  gibi torbanin cok ince plastik posetten olmasi halinde derinin korunmasi icin torba ile deri ara-
sina islak bez ya da havlu koyularak da yapilabilir. Uygulamanin etkinligini arttirmak icin buz
torbasi, yaralanan bélgenin Ustlinii tamamen kapatacak sekilde konmalidir. Acik yaralarda bu
yontem kullanilmaz.




Soguk suya daldirma: Tedavi edilecek bélgenin direkt olarak icinde buz
parcalari bulunan su dolu kaba (Gorsel 7.9) batirilmasidir. Soguk suya dal-
dirma uygulamasi, buz torbasi kullaniminin mimkin olmadigi ya da mev-
cut yaranin boyutunun cok buytk olup buz torbalarinin sogutma islemi igin
yetersiz kaldigi durumlarda kullanilmaktadir. Uygulamada su sicakliginin
10 °C'den yukariya ¢ikmasina izin verilmez. Agik yaralarda bu yontem kul-
lanilmaz.

Kimyasal buz torbalari: Kimyasal buz torbalari genelde kalin saglam bir
vinil torba icine konan kimyasal maddeden olusur. Torbanin sikistirilmasi
ya da torbaya vurulmasi ile vinil torba icinde bulunan kimyasal reaksiyon
baslatilir ve paket hizli bir sekilde sogur. Bu paketler tasimak ve her yerde
kullanmak icin ¢ok uygundur. Ancak ticari amacl Uretilip satildiklarindan
pahali olabilirler, codu tek kullanimlik torbalardir ve genellikle soguklugu-
nu gercek buz gibi muhafaza etmez. Paketler uygulanan viicut bélgesine
kaliplanabilir. Yaralinin toleransina bagli olarak kuru veya islak havlu tze-
rinden uygulanabilir.

Cold packler: Cold packler de (Gorsel 7.10) kimyasal buz torbalari gibi
kalin saglam bir vinil torba icine konan jelatinimsi bir maddeden ya da su
emdirilmis silika jelinden olusur. Buzdolabinda 0-8 dereceye kadar sogutu-
larak kullanima hazir hale getirilir. Tedavi siresi 15-20 dk'dir. Yaralinin tole-
ransina bagli olarak kuru veya islak havlu Gizerinden uygulanabilir. Bandajla
birlikte de tatbik edilebilir.

Sogutma spreyi: Sogutma spreyi (Gorsel 7.11), genellikle sogutmanin
agn kesici 6zelliginden yararlanmak icin kullanilir. Deri alti yag dokusunun
ince oldugu el, el bilegi, ayak, ayak bilegi gibi bolgelerde olusan burkulma
ya da kiint travmalarda uygulandigi bolgenin 3 - 4 mm altina kadar etkili
olabilen sogutma spreyleri daha derindeki yaralanmalarda cok etkili degil-
dir. Ancak uygulama sonrasinda refleks etkiyle bazi derin kan damarlari-
nin daralabilecegi, bu etkinin hafif ve gecici olabilecegi sogutmanin devami
olmadigi icin de sonrasinda kan akiminin daha da artabilecegi ve istenilen
etkinin tam tersi bir etki olabilecegdi bildirilmistir. Ayrica bu spreyler uy-
gulandigi bolgede hissizlik, uyusma meydana getirdiginden yaralanmalarin
gercek boyutunun anlasilmasini engeller. Bundan dolayi kendini iyi hisse-
den sporcular sportif faaliyete devam etmek isteyebilir, bu da yaralanmanin
kotulesme riskini dogurur. Sogutma spreylerinin yarattigi bir diger prob-
lem deride yarattigi soguk yaralanmalaridir. Uygulama 10-15 saniye siirey-
le ylizeye 30%lik acI yapacak sekilde 45 cm uzaktan ve kas liflerine paralel
olarak yapilrr.

7.3. Basinch Bandaj

Basincli bandaj, yaralanan bélgede gerceklesen kanama ve sisli-
gi baski uygulayarak en aza indirme islevini yerine getirir. Bunu dokular
arasinda bulunan bosluklara disaridan baski uygulayarak gerceklestirir.
Gorsel 7.12'de gorildiigl gibi basingli bandaj uygulamasinda elastik nite-
likli bandaj kullanilmalidir. Bandajlama islemlerinin timinde oldugu gibi

bunda da basin¢ miktari 5nemlidir. Basing diger bir degisle uygulanan gergi

yaralanan bolgedeki kanamayi durdurmali fakat bu bolgeye yakin saglam
dokularin dolasimini engellemeyecek diizeyde yapilmalidir. Uygulamanin
yaralanma olustugu andan itibaren miimkiin olan en kisa zamanda yapil-
masi gerekir. Bunun icin sogutma islemiyle es zamanli bir uygulama yapil-
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Gorsel 7.9: Buz pargalari bulunan su dolu kaba
yarali bolge daldirlir.

Gorsel 7.10: Cold pack tekrar kullanilabilme
ozelligine sahiptir.

Gorsel 7.11: Sogutma spreyi uygulamasi

Gorsel 7.12: Basm‘(;ll bandaj uygulamasi elastik
nitelikli bandajla yapilir.
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malidir. Soguk suyla islatilmis ya da dondurucuda sogutulmus bir elas-
tik bandajla miidahale edilebilecegi gibi gorsel 7.13'te gorildigi tzere
yaralanma bélgesine sogutma aracinin elastik bir bandaj yardimiyla ko-
numlandirilmasi da ¢cok uygun olur.

iskelet sisteminin yapisi geregi bazi bélgelerde basincli bandaj uy-
gulamasi zordur. istenilen sonucun alinabilmesi icin bu bélgelerde kece,
suinger, yumusak plastikten yapilmis, alerjik olmayan pedler kullanilir.
Bunlar vicutta uygulama yapilacak yere 6zel “U”, “L" ve halka seklinde
iretilmislerdir. Ornegin olasi bir ayak bilegi 6deminde uygulanan basincli
bandaj, ayagin dis malleolinin (bilegin hemen Ustiindeki kemik cikintisi)

cevresine “U" seklindeki ped yerlestirilerek (Gorsel 7.14) yapilir.

Gorsel 7.13: Elastik bandajla soguk uygulamasi
Soguk uygulama giin icinde belli araliklarla yapilmasina karsin

basincli bandaj giin boyunca uygulanir. Sargi kaynakli agrilar olmasi do-
galdir. Agrilar cok siddetli, dayanilamayacak derecede degilse basingli bandaja gece boyunca devam edilir. Ancak
bandajlama sik sik kontrol edilip saglam dokularin dolasiminin bozulmamasi igin ara sira kisa siireli gevsetme ya-
pilir.

Yaralanmanin tirtine ve siddetine gore basincli bandaj, sogutma bittikten sonraki 2 giin daha uygulanir.
Ancak bazi yaralanmalarda (tendinit, tendon kilifi enflamasyonu, bursit) yaralanan bélgedeki sislik gecene kadar
devam ettirilir.
Basincli bandaj uygulamasinda dikkat edilecek hususlar sunlardir:

« Bandaj uygulamasi distalden baslayip proksimale dogru (kalp yo-
niine gore asagidan yukariya dogru) olmali, uygulanan gergi gide-
rek azalacak sekilde yapilmalidir.

» Bandajlama uygulanan bolgede deride acik bir yer kalmamasina
dikkat edilmelidir.

o Uygulama yaparken bir 6nceki sarimin bandaj genisliginin 2/3'i
kapanacak sekilde sarim yapilmasina dikkat edilmelidir.

o Sarimlarin genis ylzeyinde herhangi bir kivrilma olmamali, diiz-
gun, katsiz bir sarim gerceklestirilmelidir.

» Uygulama yapilan bolgenin distalinde (asagisinda) kalan bolgede
morarma, asiri sogukluk, sislik, 6dem, uyusma, karincalanma, ig-
nelenme veya yanma hissi gibi belirtiler goraliirse bandaj hemen
gevsetilmelidir.

« Bandajin bitis noktasi hastanin kolay ulasabilecegi bir yerde olma-
udir.

Gorsel 7.14: “U” seklindeki pedler ayagin dis
malleoliinde kullanilir.

7.4. Eleuasyon

Elevasyon, yaralanan bélgenin kalp seviyesinin Gize-
rine kaldirilip belli bir siire o sekilde tutulmasidir. istirahat,
soguk ve basincli bandaj uygulamalarinda oldugu gibi burada
da amag¢ yaralanma bolgesinde gerceklesecek kanama ve
sisligin en aza indirilmesine yoneliktir. Bilindigi Uizere yerce-
kimi diinya tzerindeki her tirli nesneyi etkiler. Olusan ya-
ralanmalarda kalbin altinda kalan bolimlerde yercekiminin
etkisiyle kan, damar disina aktigi bolgelerde gallenir. Bu du-
rum yaralanma bdlgesinde olusan sislik ve 6demin siddetini
arttinr. Ozellikle alt ekstremite yaralanmalarinda yaralinin
uzun sire bir sandalyede oturmasi bacakta sisme ve 6demi
arttinr. Bu durum engellenmelidir (Gorsel 7.15). Yaralanmis
vicut bolimlerinin kalp seviyesinin izerine kaldirilmasi bol-
gedeki kan ve diger sivilarin yercekiminin etkisiyle dolasim
sistemine dénmesine yardimci olur.

Gorsel 7.15: Yaralanan bélgenin yukariya kaldirilmasi, bu
bélgede kanama ve sisligi azaltmanin diger bir yoludur.
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Elevasyonun yaralanma meydana gelmesinden sonra kag giin ve ne kadar stireyle yapilacagina dair herhan-
gi bir kisitlama olmamasina ragmen dider 6n tedavi uygulamalari ile birlikte ilk 2-3 giin siireyle gerceklestirilmesi
gerekir. Ancak esas olan sislik ve 6demin dnlenmesi oldugundan sisme devam ettigi siirece uygulanmasi esastir.
Baslangicta 2 saatte bir 20 dakika yarali bolgenin yukarida tutulmasi (Gorsel 7.16) gerektigi bildirilse de yaralan-
manin siddetine gére bu siire daha sik araliklarla ve daha uzun siirelerle gerceklestirilebilir. lyilesme siirecine bagli

olarak uygulama araliklari artar, sireler kisalir.

Gorsel 7.16: Elevasyonda esas, yaralanmis bélgenin kalp seviyesinin tizerinde olmasidir.

_‘w\

Yatar pozisyonda alt ve Ust uzuvlara elevasyon uygulamak icin uzuv 45°'lik agiyla yukariya kaldirilmalidir.
Oturma pozisyonunda kol yaralanmalari omuz seviyesinden 45° yukarida desteklenirken ayak yaralanmalarinda
ayak, omuz seviyesine kadar kaldinlmalidir. Bu islem ayagin altina yerlestirilen bir tabure ya da st tste konulan
yastiklarla yapilabilecegi gibi bu is icin Gretilmis 6zel yataklar ve aparatlarla da gerceklestirilebilir. Hasar goren el ya
da el bilegini, karsi omuza dayayip sabitlemek de (st uzuv yaralanmalarina elevasyon uygulamanin kolay bir yolu-

dur.

7.5. Sahbitieme

Gorsel 7.17: Boyunluklar boyunu sabitlemek amaciyla
Uretilmis atellerdir.

Yaralanan herhangi bir uzuv, omurga veya kaburga
nedeniyle kisinin saglik birimine goturilmeden énce agrisini
azaltmak, sevk sirasinda olusabilecek zararlari dnlemek ama-
ciyla yarali bolgenin desteklenip hareketsizlestirilmesi islemi-
ne sabitleme denir. Bu islem biikilebilen, esneyebilen ya da
kati materyallerden olusan atel adi verilen araglarla gercek-
lestirilir. Daha cok kirik ve gikiklarda kullanilsa da burkulma,
yumusak doku hasarlar gibi pek ¢ok yaralanmada atelleme
islemi yapilir.

Ateller hareketi engelleyen basit araclardir. ilk yar-
dim gorevlilerinin kullandigi profesyonel amacli Uretilmis atel
setleri (Gorsel 7.17) bulunmakla birlikte bu setlere yasamimi-
zin herhangi bir aninda gerceklesen yaralanmada ulasmamiz
mimkin olmayabilir. Bu sebepten olay yerinde bulunan diz



bir tahta parcasi, baston, semsiye, katlanarak sertlestirilmis karton ya

da gazete, bas ortisu, battaniye ya da yaralinin viicudunun saglam olan

- | bolumleri atel olarak kullanilabilir. Kirik, ¢ikik yaralanmalarinda atel uy-

'\ gulama yapilmadan 6nce damar ve sinirsel yapilarda hasar olup olmadig

' mutlaka kontrol edilmelidir.

Atel uygulamasinda asagidaki genel kurallara uyulmalidir:

« Yara bolgesinde sekil bozuklugu, duyarlilik, sislik, deri butinlu-
gunde bozulma olup olmadigini gorebilmek icin varsa elbiseler
kesilip ya da yirtilarak bélge gorunir hale getirilir.

« Yarali bolgenin alt kisminda (distal) solukluk, nabiz alinamama,
uyusma, his kaybi, hareket kaybi gibi bulgularin olup olmadigina
bakilrr.

« Deri btlinligu bozulmus ise steril gazli bez ile kanama bolgesi
kapatildiktan sonra atel uygulanir.

« Hayati tehlike bulunmamasi kosulu ile yarali bélge sabitlenme-
den hareket ettirilmez.

Gorsel 7.19: Sisme ateller « Uzuv kiriklarinda atelleme islemi kemigin alt ve Ust eklemlerini

icine alacak sekilde yapilir.

« Atelleme islemi sirasinda yarali bélge elle nazikce desteklenir. islem geregi olabilecek hareket
el destegi sayesinde engellenir.

« Atelleme sirasinda kullanilan malzemeler kan dolasimini engellemeyecek sekilde uygulanmalidir.

» Kirik bolgesinde biylk bir sekil bozuklugu olmussa kemik, ekseni yoniinde elle yavas ve dik-
katli bir sekilde traksiyon (cekme, germe) yapilarak yarali bolge atele alinir. Traksiyon islemi
yarali bolgenin alt kisminda duyusal ve dolasimsal verilerin alinamamasi durumunda oldukca
énemlidir. Bu islemin deneyimli profesyonel bir kisi tarafindan yapilmasi daha uygundur. islem
sirasinda zorlanma olusursa, kirik bélgesi oldugu sekliyle atellenir, yarali en kisa zamanda sag-
ik merkezine ulastirilir.

» Boyun, sirt, bel bolgesi boyunca uzanan omurga yaralanmalari sinir sisteminde olusabilecek
hasarlardan dolayi cok 6nemlidir. Bu bélgenin sabitlenmesi sirasinda yapilacak bir yanlis kisi-
nin hayatini tehlikeye sokabilir ya da kisiyi hayati boyunca yataga mahkum edebilir. Bu nedenle
omurga yaralanmalarinin sabitleme islemi profesyonel bir kisi tarafindan yapilmalidir. Bu yara-
lanmalarda kisi; bas, boyun, govde ekseni diiz olacak sekilde gérsel 7.18'de gorilen omurga
tahtasina sabitlenir.

Genel kurallara uyulmasi halinde dogru bir sabitleme yapilarak yaralinin zarar gérmeden
saglik merkezine ulasmasi saglanmis olacaktir. Hastaneye sevk sirasinda yaralinin el veya ayak-
larinda uyusma, karincalanma, yanma, batma gibi hisler olusursa tirnaklari soluk mavi veya gri
renk alirsa atelleme islemi dolasimi engellemis demektir. Bu durumda atelin acilen gevsetilmesi

gerekir.

Sabitleme islemi icin kullanilan pek ¢ok atel cesidi vardir. Bunla-
rin bazilari (Gorsel 7.19) yalniz uzman kisilerde bulunup uygulanir. Ancak
yasanilan kaza alaninda kolay ulasilabilen atel cesitlerinin taninmasin da
fayda vardir. Bunlari sert ateller, sekillenebilen ateller olarak ayirabiliriz.

Sert ateller: Metal, sert plastik, ahsap, karton gibi malzemelerden ya-
pilabilirler. Profesyonel amacli Uretilip satilan tirleri oldugu gibi yaralan-
ma alanin etrafinda bulunan, o an isimizi gérecek herhangi bir malzeme
de (Gorsel 7.20) bu amagla kullanilabilir. Uygulamanin basindan sonuna
kadar yarali bolge hareket ettirilmeden dikkatlice elle desteklenir. Sert
atel yarali bolgenin altina diiz bir hat olusturacak sekilde yerlestirilir. Te-
mel amag yarali bolgenin sabitlenmesi oldugundan hareket etme olasiligi
Gorsel 7.20: Kivrilmis bir defterin yaralibolgeye  olan tiim ydnlere (alt, Ust, yan bdlgeler) bu malzemeler yerlestirilir. Atel

sabitlenmesi atel ihtiyacimizi karsilayabilir. - jla yarals alan arasina yumusak pedler ya da giysiler yerlestirilip kisiyi ra-
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hatsiz etmeyecek dengeli basing ve temas uygulanir.Atel
bulundugu bolgeye sabitlenir. Yarali bélgenin alt ucunda
kalan bélgeden dolasim ve his kontrold yapilir. Herhangi
bir olumsuzluk yoksa yaralinin saglik merkezine sevki
gerceklestirilir.

Sekillenebilen ateller: Bu ateller genelde profesyonel
kullanim icin yapilmis olsa da spor yapilan kulip, salon,
okul biinyesinde kullaniiyor olabilir. Atellerin sisirilerek
kullanilabilen sabitleme bantli ve fermuarsiz cesitleri
vardir. '

Sabitleme bantli sisme ateller: Yarali bol-
ge elle desteklenerek cok hafif traksiyon uygulanarak,
havasi bosaltilmis atelle sarilir. Atel, sabitleme bantlari
kapatilarak pompa ya da agizla, dolasimi etkilemeyecek
sekilde sisirilir. Yarali bolgenin alt ucunda kalan bélgeden
dolasim ve his kontroli yapilir. Herhangi bir olumsuzluk
yoksa yaralinin saglik merkezine sevki gerceklestirilir
(Gorsel 7.21).

Fermuarsiz sisme ateller: Uygulamayi yapa- = . YR , . T
cak kisi ateli havasi bosaltilmis sekilde kendi koluna ge- Gorsel 7.21: Sisme ateller viicudun farkli bélgeleri icin ayri ayri
cirir. Atel bulunan kolun eliyle yaralanan uzvun el ya da dretilmistir.
ayak kismini tutarken yaralanan bélgenin Ust eklemini
yardimai bir kisi destekler. El ya da ayagi tutan kisi yarali kismi dikkatlice hafif bir traksiyon uygularken kolundaki
ateli bosta olan eliyle yarali bolgeye dogru kaydirir. Atel, pompa ya da agiz ile dolasimi etkilemeyecek sekilde sisirilir.
Yarali bolgenin alt ucunda kalan bdlgeden dolasim ve his kontrold yapilir. Herhangi bir olumsuzluk yoksa yaralinin
saglik merkezine sevki gerceklestirilir.

Ust bolge kas ve iskelet yaralanmalarinda sabitleme: Beyin ve omuriligin bulundugu bas, boyun bélgesi, tistlen-
digi gorevler acisindan viicudumuzun en hayati bélgelerindendir. Herhangi bir cismin carpmasi ya da bu bolge Gzeri-
ne diisme, boyun omurlarinda kirilma ve kaymalara neden olup bélgeden gecen omurilik ve sinirleri tahrip edebilir.
Bu sebeple olusan bir kaza sonrasi bolgenin boyunlukla sabitlenmesi hayati 6nem tasir. Boyunluklar kisinin fiziksel
biiyiikliigiine gore farkli boyutlarda yapilmistir. islem uzmanlik isteyen bir is oldugundan saglik gérevlileri tarafindan
yapilmasi gereklidir. Kazadan hemen sonra uygun biiyiikliikte boyunluk secilir. Boyunluk iki kisi ile takilir. islem cok

) 6rse7: By vema aralanal oln yarallromatatasma saileipsevk edilmelidir.
tehlikeli oldugundan esgiidim halinde acele edilmeden yapilmasi gerekir. Sabitleme isi uygulayicilardan birisinin
komutuyla gerceklestirilir. Bir kisi boyna traksiyon uygulayarak boynu olmasi gerektigi dogal (ndtral) pozisyonuna
getirirken diger kisi boyunlugu takar. Boynu noétral pozisyonuna getirme sirasinda bir direng ya da biyik bir agri

yasanirsa islem yapilmaz, boyun oldugu sekliyle biitiin yonlerden desteklenip tasimanin gerceklestirilecegdi sert ve
diiz zemine sabitlenir (Gorsel 7.22).
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Gorsel 7.23: Kopricik kemigi kirilmalarinda sekiz
bandaj uygulamasi ile sabitleme yapilir.

Gorsel 7.24: Omuz gikiklarinda uygulanan sabitleme
yontemi
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Gorsel 7.25: Kol kemigi kiriklarinda uygulanan
sabitleme yontemi

Gorsel 7.26: Dirsek yaralanmalarinda kullanilan
sabitleme yontemi

Kopriacuk kemigi kingr omuz lzerine ya da gergin
olan kol Gizerine dikey olarak diisme sonucu olusabilir. Ozel-
likle geng, deneyimsiz sporcularin maruz kaldigi bu yaralan-
ma, diisme teknigine uygun olmayan kontrolsliz ve dengesiz
dismeler sonucunda siklikla gerceklesir. Boyun ve gdvdenin
baglandigi noktada bulunan kopricik kemigi, bas bolgesiyle
iliskili atardamarlar (arter), toplardamarlar (ven) ve sinirlerin
gecis bolgesi olmasi nedeniyle cok hassastir. Burada olusan
kirilmalarda hayati tehlike mevcut degilse yarali oturur po-
zisyonda bir omuzdan diger omuza uzanan sekiz (8) bandaj
(Gorsel 7.23) uygulanarak sabitleme islemi yapilir. Yaralinin en
yakin saglik merkezine sevki saglanir.

Futbol, hentbol, rugby gibi oyunlarda olusan miicade-
leler sonucunda koépriicik kemigi ile kiirek kemigi arasindaki
eklemde ayrilma ve cikiklarla karsilasilabilir. Bu sekildeki ya-
ralanmalar sabitlenirken tg¢gen sargi beziyle dnkol ve dirsek
desteklenerek boyuna asilir. Omuz bolgesindeki hareketi ta-
mamiyla engellemek sabitlemeyi tam gerceklestirebilmek icin
kol viicuda yaslanir, sargi bezi ile kol yaralinin gégis duvarina
cepecevre sarilarak sabitlenir. Yarali bélgenin alt ucunda kalan
bolgeden dolasim ve his kontroli yapilir. Herhangi bir olum-
suzluk yoksa yaralinin saglik merkezine sevki gergeklestirilir.

Omuz cikiklari oldukga agrili yaralanmalardir. Bu yara-
lanmalarda sabitleme yapilirken hasta biyik bir direng goste-
rebilir. Cikigin olustugu yone gore koltuk altindan gegen sinir
ve damarlara baski varsa bu durum kolun alt bélimlerinde
uyusmalara neden olur. Hasta rahat ettigi pozisyonda sabitle-
nebilir ya da agriyr azaltmak icin gorsel 7.24'te goruldigi gibi
kol ile govde arasina katlanmis havlu, kiclk yastiklar yerles-
tirilebilir. Sonrasinda ¢ok yavas ve dikkatli hareketlerle dirsek
90%lik aglya getirilir, govdeye yerlestirilir; rulo bandaj ya da
benzer bir sargi beziyle viicuda sarilir. Devaminda omuz bol-
gesi de cepegevre viicuda sabitlenir.

Kol kemigi (humerus) kiriklari ¢ sekilde karsimiza
cikar. Ozellikle orta bélge ve dirsege yakin bélgede gercekle-
sen kiriklar, cevresinden gecen sinirleri etkileyebileceginden
sabitleme sirasinda cok dikkatli olunmalidir. Kol, bir elle na-
zikce desteklenirken gorsel 7.25'te goruldugi gibi on kol dir-
sek ekleminden 90%lik aciya cok yavas sekilde getirilir. Onkol
dirsekle birlikte sargi veya uggen sargiyla boyuna asilir. Kol
viicuda yapistirilarak rulo sargi ile hareketsiz hale getirilir.

Dirsek yaralanmalarinda mevcut problemin ne oldugu-
nu anlamak ¢ok zordur. Bu durum ileri tetkik yontemleri ge-
rektirir. Bulundugu yer itibariyle pek ¢ok sinirin gegis noktasi
oldugundan yanlis yapilacak bir uygulama ciddi problemlere
neden olabilir. Yaralanmanin alt u¢ kismindan devamli dolasim
ve duyu kontrolld yapilmasi gerekir. Herhangi bir nabiz ve duyu
problemiyoksa dirsegin bulundugu sekil korunarak kol yumu-
sak malzemeler ile desteklenip gorsel 7.26’da goruldagu gibi



omuz ekleminden el bilek eklemine kadar uzanan diiz
sert atele alinir. Atel, rulo bandaj ya da sargi beziyle
sabitlenir. Hasta en yakin saglik merkezine gonderilir.
Kontroller sirasinda nabiz atisi duyulamiyorsa ellerin
rengi solmussa ve soguksa damar hasari oldugu du-
stindlmeli, doktora ulasmada daha ¢cabuk olunmalidr.

Ust bélgede sik kirlma yasanan yerlerden birisi
on koldur. Bu bolgede radius ve ulna isminde iki kemik
bulunur. Yaralanmanin siddetine gdre bazen tek bazen
ikisi birden kirilabilir. Her iki kirikta da el bilegi ve dirsek
eklemini hareketsiz kilacak, diiz sert bir atelle (Gorsel 7.27)
sabitleme yapilir. Atelle kol arasini yumusak nesnelerle
desteklemek yaraliyl rahatlatacaktir. Atel rulo ya da sargi
beziyle sabitlenir.

El bilegi ve elde meydana gelen kirik ve
cikiklar, dirsek bolgesinde oldugu gibi ciddi sonuglar
yaratabilmektedir. Bdlgede bulunan kemik, sinir, kas,
tendon ve bag sayisi ¢ok fazla oldugundan uygulama
yapilirken son derece hassas davranilmasi gerekmektedir.
Sekil bozuklugunun oldugu kirik ya da ¢ikik durumunda,
yaralinin pozisyonu korunmali, saglam eli yaralanan
elini alttan desteklemeli ve yarali saglik merkezine sevk
edilmelidir. Sekil bozuklugu yoksa el yavasca diz sekle
getirilip, alttan sert atelle (Gorsel 7.28) desteklenip
sabitleme yapilmalidir.

Alt bdlge kas ve iskelet yaralanmalarinda sabitleme:
Sportif aktivitelerde en ¢ok gordiigiimiz alt bolge kas is-
kelet yaralanmalari diz ve altinda yasanmaktadir. Ustten
uyluk kemigi, alttan tibia (kaval) ve fibula (kamis) kemi-
gi arasinda kalan diz bolgesinde bag kopmalari (6n arka
capraz baglar) meniskis yirtilmalari, patella (diz) kemigi
kiriklar yasanabilir. Yaralanmanin niteligine gore yapila-
cak sabitleme degisir. Dizde sislik ve agri mevcut olup se-
kil bozuklugu yoksa diz yavasca diiz sekle getirilir, alttan
veya yandan sert atelle (Gorsel 7.29) desteklenip sabitle-
nir. Dizde sislik ve agri olup ayni zamanda sekil bozuklugu
varsa yaralinin bulundugu konum bozulmadan yarali bol-
ge atele alinir. Atellemenin 6ncesinde ve sonrasinda yarali
bélgenin alt ucundan nabiz ve duyu kontroli yapilir.

Diz ve ayak bilegi ile birlikte viicudun agirtigini tasi-
yan bacak bélgesinde tibia ve fibula adinda iki kemik bulu-
nur. Bu bélgede kemik kiriklari, asil tendonu kopmalari, kas
yirtilmalari olusur. Kiriklar genellikle her iki kemikte birden
olmaktadir. Kemikle deri arasinin yakin olmasi sebebiyle
kirilan kemigin sivri uglari deri battunligund bozarak disar
cikabilmektedir.

Gorsel 7.27: On kol yaralanamalarinda kullanilan sabitleme yéntemi

Gorsel 7.28: Bilek ve el el yaralanmalarinda uygulanacak
sabitleme yontemi

Gorsel 7.29: Uyluk, diz ve bacak yaralaranmalarinda uygulanacak
sabitleme yontemi



Bolgede sekil bozuklugu yoksa bacak uyluktan
ayaga kadar uzanan diiz ve sert bir atele (Gorsel 7.29
ve 7.30) alinarak sabitlenir. Sekil bozuklugu varsa bu ki-
riklarin traksiyon islemiyle sabitlenmesi gerekebilir. Bu
da uzmanin yapmasi gereken bir uygulamadir. Zorunlu
hallerde bacak, bulundugu sekli ile yastik, giysi gibi ce-
sitli malzemelerle desteklenip atele alinir, nabiz ve duyu
kontroli yapilarak yarali saglk merkezine sevk edilir.
Sportif aktiviteler icinde belki de en sik rastlanan yara-
lanma ayak bileginde meydana gelenlerdir. Bu bolgede
burkulmalar ve kint travmalar sonucu kiriklar, cikiklar,
bag kopmalari, doku zedelenmeleri meydana gelebilir.
Yaralanma oldugunda sabitlemeden 6nce yaralanma alt
ucundan nabiz ve duyu kontrold yapilir. Bulgular normal-
se ayaktan dize kadar sert atelleme ya da sisme ateller

: " : ' : kullanilarak sabitleme yapilir. Yaralinin saglik merkezine
Gorsel 7.30: Bacak yaralanmalarinda cevreden bulunacak sevki saglanr.
kartonla sabitleme uygulamasi

B AR e i A <
Gorsel 7.31: Ayak bilegi ve ayak yaralanmalarinda Gorsel 7.32: Ayak biledi ve ayak yaralanmalarinda
kullanilan sisme atel kullanilan sert atel

Ayak yaralanmalari sportif aktiviteler sirasinda ayaga basma, vurma ya da viicudun diiz
oldugu pozisyonda topuk Uzerine diisme sonrasinda olusabilir. Bunun sonucunda topuk, tarak,
parmak kemiklerinde kirilmalar, cikmalar ve bag yaralanmalari gerceklesebilir. Yaralanma son-
rasinda ayak, parmaklar hari¢ ayak bileginin de icinde oldugu bdlge yastik atel, sisme atel, ya
da alttan ve yanlardan destekli sert atele alinarak sabitlenir (Gorsel 7.31 ve 7.32). Yaralinin saglik
merkezine sevki saglanir.

7.6. Sarginin ue Bandajin isleuleri

Bedensel aktivitelerde kas, kemik, bag ve eklem gibi ya-
pilari yaralanmaya karsi korumak ya da mevcut bir yaralanmanin
daha da artmasini engellemek icin bandaj ve sargilar kullanilir.
Bunlar eklemlerde asiri hareketliligi engelleyerek hem agriyi azal-
tir hem de sismeyi 6nlemeye yardimc olur. Bazi kiriklarda erken
hareket ettirme ve sicak soguk uygulama iyilesme siirecini cabuk-
lastiracagindan alcinin yerine sargi ve bandaj uygulamasi yapil-
maktadir. Ayrica bir ciltte ici sivi dolu kabarik olusumlari kapatmak
icin ya da ayakkabinin yan tesirlerinden korumak de icin kullanila-
bilir.

Gorsel 7.33: Bandaj uygulamasi yarali bélgeyi destekler.
Uygulandig kisiye giiven verir.
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Bandaj ve sargi yarali bolgeyi destekler (Gorsel 7.33). Bu destek, uygulandidi eklemde hareket araligini
azaltarak hatta hareketi kisitlayarak saglanir. Yaralanma sonrasinda tam aktiviteye donds icin oyuncuya given
verir. Bireylerin erken aktiviteye donuisiine izin vermesine ragmen bu tir yontemlerin kullanimi asla yaralanmis
vicut bolgesinin kuvvetlendirilmesi amaciyla planlanmis kapsaml bir rehabilitasyon programinin yerini alma-
malidir. Bu sebeple yumusak dokularin tiim gliciini tekrar kazanabilmesi icin uygulamaya ¢ok uzun siire devam
edilmemelidir.

Bolgeyi destekleyip hareketliligi sinirla-
yan sargi ve bandajlar, pamuklu dokuma ve elas-
tik yapilardan meydana gelir. istenen destek ve
sabitleme derecesine bagli yapiskan ve yapiskan
olmayan farkl tipte bandajlar bulunur. Bunlar;

« Elastik bandaj,

« Ucgen sargi bezi,

» Sargi bezi (esnek olmayan tiilbent gibi go-

rinen rulo seklinde ),

« Elastik sargi bezi
olarak siralanabilir. Yaralanmanin viicutta olustu-
du yer, tur(, siddeti ve boyutuna gore farkli uzun-
lukta ve genislikte bandajlar kullanilir.

Elastik bandaj: Sislik ve enflamasyonun olus-
tugu yarali bolgeler Gizerinde basing olusturmak
ve buz paketlerini sabitlemek icin kullanilir. %150 Gorsel 7.34: Elastik bandaj
oraninda esneyebilen bu bandajlar bazi kas ag-
rilarinda, doku ezilmelerinde, cerrahi girisimler
sonrasinda da uygulanabilir. 6-8-10-12-15-20
cm genisliginde ve farkli uzunluklarda temin edi-
lebilir (Gorsel 7.34).

Ucgen sargi bezi: ilk yardim uygulamalarinda
cok sik kullanilir. Yaralanmalarda burkulan, inci-
nen, ¢ikan, kirilan viicut bdlimlerinin uygun se-
kilde sabitlenmesi ve askiya alinmasi igin kullani-
lr. Yogun kanamanin bulundugu yerlerde bandaj
haline getirilerek yapilan siki uygulamalar kana-
manin durdurulmasini saglar. 90-100-135 cm
ebatlarinda hazir olarak temin edilebilecegi gibi
kare bir tiilbentin ya da bez parcasinin ¢capraz ko-
selerinin Ust Uste getirilerek ikiye katlanmasi ile Gorsel 7.35: Sargi bezi
de elde edilebilir.

Sargi bezi: Pamuktan imal edilen, esnek olmayan, dokuma aralari fazla, tiilbent gibi goériinen bu sargilar yiiksek
emici 6zelliginden dolayi genellikle kanamalarda kullanilir. Enfeksiyon riskini azaltmak icin steril hale getirilerek
kullanima sunulur. 5-7-10-15-20 cm genisliginde ve farkli uzunluklarda temin edilebilir (Gorsel 7.35).

Elastik sargi bezi: Hafif basing gerektiren yaralanmalarda destekleyici olarak kullanilmakla birlikte aktivite sira-
sinda zorlanmasi ve yaralanmasi muhtemel bélgeleri korumak igin uygulanilir. %90-%100’e yakin esneme 6zelli-
gine sahip olup 6—-8-10-15-20 cm genislikte ve farkli uzunluklarda bulunabilir.

Bandaj ve sargi uygulamasinda dikkat edilecek birtakim kurallar vardir. Bandajlama ve sargi yapma belli
bir bilgi ve deneyim gerektirir. Dogru yapilmis bir uygulama yaraliya ne kadar faydali olursa yanlis yapilan bir uy-
gulama da o kadar kot sonuglar ortaya cikarir. Hatta yanlis yapilan bazi uygulamalar hastanin hayatini tehlikeye
sokabilir.
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» Bandaji uygulayan kisi, yaralinin hangi hareketleri yapmamasi ya da hangi dereceye kadar yap-
masi gerektigini bilmelidir.

« Uygulama oncesinde kullanilacak bandajin niteligine gore bolgedeki cilt hazirlanmali, varsa vi-
cut killar tiras edilmeli, yag ve kir kalintilari temizlenmelidir.

» Bandaj uygulamasi genel dolasimi engelleyecek sekilde olmamali, turnike etkisi yaratacak ¢ok
siki sarimlarla uygulama yapilmamalidir.

» Uygulama yapacak kisi hastanin karsisinda durmali, uygulamayi hangi tarafa yapacaksa bandaji
karsi taraftaki elle tutmalidir. Bandaj rulosunun agik tarafi uygulayicinin yiiziine bakacak sekilde
olmalidir.

» Bandajin serbest ucunun (baslangi¢ ucu) tGzerinden birkac defa gecilerek tespit yapilmalidir.

» Uygulama, asagidan yukariya (kalbe gore) dogru olmalidir. Uygulamada sargi basinci; asagida
fazla, yukariya (kalbe gore) dogru azalacak sekilde olmalidir.

» Uzuv bolgesindeki sarimlar icten disa (medialden laterale) gidecek sekilde olmalidir.

« Uygulama sirasinda yapilan sarim bir dnceki sarimin genisliginin 2/3'Unl kapatacak sekilde ol-
mali, sarimlar arasinda bosluk bulunmamali ve acik bir bdlge kalmamasina dikkat edilmelidir.
Ayrica bandajin genis yiizeyinde herhangi bir kivrilma katlanma olmamaldir.

» Bandaj glinde 2 — 3 kez kontrol edilmeli en geg 6 - 8 saatte bir cikarilip yarim saat dinlendikten
sonra tekrar sarilmalidir. Aksi bir durum yoksa geceleri ¢cikarilmalidir.

» Kontroller sirasinda, uygulama bélgesinin asagisinda (kalbe gore) dolasim bozukluguna isaret
eden morarma, asiri sogukluk, sislik, 6dem, uyusma, karincalanma, ignelenme ve yanma hissi
gibi belirtiler gorulirse bandaj, hemen gevsetilmeli ya da ¢ikarilmalidir.

» Bandaj eklem, kemik cikintisi ve yara Uizerinde sonlandirilmamall, bitis noktasi hastanin kolay
ulasabilecedi bir yerde olmalidir.

7.7. Sarginin ue Bandajin Amaci

Sargl ve bandaj uygulamalarinin yararlari ¢cok eski zamanlardan beri
bilinmektedir. Yapilan arkeolojik kazilarda ortaya cikan insan iskeletlerinde ve
mumyalarda bu uygulamalarin yapildigina dair bulgulara rastlanmistir. Sar-
gi ve bandaj uygulamalari yaralanmanin tirii ve siddetine gore farkl amaglar
icin yapilir. Genel olarak bu uygulamalar basing saglamak, dolasimi kontrolli
azaltmak, kanamayi durdurmak, harekete destek saglamak, hareketi kontrolli
kisitlamak, sabitleme yapmak ve sekil vermek olarak 6zetlenebilir. Bu hedefler
Isiginda sargi ve bandajin kullanim amaclari asagidaki gibidir.

» Kanayan bolgelerde basing uygulayarak kanamalari durdurmak.
« Acik yara, yanik ve guduklerdeki (kesilen uzvun ug kismi) yaralari

kapatmak gerektiginde baski uygulamak.

o Pansuman yapilan yaralari kapatmak icin kullanilan malzemeleri
sabitlemek (Gorsel 7.36).

» Tedavi amacli kullanilan koruyucu pedleri sabitlemek.

o Kirik, cikik ve burkulmalarda kullanilan atelleri sabitlemek.

e . A « Odem ve enflamasyon olusumunu azaltmak ve gidermek.
Gorsel 7.36: Sargi bezleri yaralarin Gstini
kapatan steril gazli bezleri sabitlemek

icin de kullanilr. o Kirik, ¢cikik burkulma ve ezilmelerde yaralanma yerinin hareketini

 Uygulandigi bolgede vendz dolasimi arttirmak.

azaltmak ya da tamamen engellemek.

o Gldgln sekillenmesini saglamak.
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lIk Yardim Ue On Tedavi Prensipleri

ETHINLIH
N

Etkinligin Adi : Dogru Miidahale ile Hemen lyiles

Etkinligin Amaci : Spor kazalarinda olusan yaralanmalarda ilk yardim ve 6n tedavi prensiplerini
uygulayabilme.

Etkinligin Siiresi : 80 dk

Uygulama: Bu uygulama li¢ asamadan olusmaktadir.

Birinci Asama: Asagidaki 6rnek olayr okuyunuz. Boyle bir durumda ilk yardim uygulamasi yapmaniz gerekse ne
yapardiniz? Anlatiniz.

Cihat hentbol birinci liginde miicadele eden bir takimda sag kanat oyuncusu olarak gorev yapmaktadir. Bir
ust lige cikma sanslarini garantilemek icin kendilerine puan olarak en yakin olan takimla oynarlar. Cihat macta sag
kanattan yapilan bir hiicumda kaleye yaptigi diiserek atis sirasinda rakibinin miidahalesi ile dengesini saglayamaz
ve kolunun Gzerine koti bir sekilde diser. Yasadigi bliylik acinin etkisiyle kuvvetli bir sekilde bagirir. Saglam olan
koluyla yarali kolunu tutmaya calisir ancak kolu govdesine yapistiramaz. Clinki kolu govdesine yaklastikca acisi
artar. Omuz basinda bir cukurluk goriiniir. Omuzunda dayanilmayacak derecede siddetli bir agri hissettigi yliziinden
ve davraniglarindan bellidir. Saha kenarinda bulunan antrenori kolunun giktigini syler.

ikinci Asama: Ogretmen sectidi bir dgrenci izerinde omuz cikmasi durumunda uygulanacak ilk yardimi gésterir.

Ugiincii Asama: Ogrenciler ikiser kisilik gruplar olusturur. Grup tyelerinden biri yarali digeri ilk yardim elemani rolii
ustlenir. Asagidaki yaralanma tiirlerinden birisini secerek yapilacak ilk yardimi uygular. Uygulamanin bitiminde roller
degistirilir ve uygulama tekrarlanir.

Uygulanacak yaralanma tiirleri: Kopriiciik kemigi kirngi, kol (Humerus) kingi, dirsek kirigi, 6nkol kirigi, el
bilegi kingi ya da zorlanmasi, el kingi, diz bolgesi bag kopmalari, meniskis yirtilmalari, patella kemigi kingi, bacak
kemikleri kirgi, ayak bilegi burkulmasi, ayak kemigi kiriklari.

Gruplar yaptiklari calismalari arkadaslari ile degerlendirir.
Sonuclandirma: Asagidaki kontrol listesini ilk yardim uygulamasi yaptiktan sonra doldurunuz.
ilk Yardim Uygulamalari Kontrol Listesi

Bu form yaptiginiz ilk yardim ¢alismalarini degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6l¢iti okuyarak EVET
ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz.

ilk Yardim Uygulamalani Evet Hayir

Soguk uygulama yaptiniz mi?

Basincli bandaj uygulamasi yaptiniz mi?

Sabitleme yaptiniz mi?

Elevasyon uygulamasi yaptiniz mi?

istirahat uygulamasi yaptiniz mi?
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N Ik Yardim Ue On Tedavi Prensipleri

OLCME VE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.

1. Spor yaralanmalarinda uygulanan istirahatin amaci nedir? Aciklayiniz.

2. Soguk uygulamanin bir seansi ne sekilde uygulanir? Aciklayiniz.

3. Basincli bandaj uygulamasinda nelere dikkat edilmelidir? Aciklayiniz.
4. Elevasyon uygulamasi nasil yapilir? Aciklayiniz.

5. Sargi ve bandaj ne amacla kullanilir? Aciklayiniz.

B) Asagidaki coktan se¢cmeli sorulari okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

6. Asagidakilerden hangisi atel uygulamalarinda dikkat edilmesi gereken kurallardan
degildir?
A) Yarali bolge elle nazikge desteklenmelidir.
B) Kullanilan malzemeler kan dolasimini engellemeyecek sekilde uygulanmalidir.
C) Yarali bolgenin alt kismi kontrol edilmelidir.

D) Uzuv kiriklarinda atelleme islemi kemigin alt eklemi icine alinarak yapilmalidir.
E) Yarali bolge sabitlenmeden hareket ettirilmemelidir.

7. Asagidakilerden hangisi sargi ve bandaj uygulamalarinda dikkat edilmesi gereken
kurallardandir?

A) Bandaj birer giin arayla kontrol edilmelidir.
B) Sarimlar distan iceriye dogru olmalidir.

C) Bandaj uygulamasi gevsek olmalidir.

D) Uygulama dncesinde cilt hazirlanmalidir.
E) Bandaj uygulamasi siki yapilmalidir.

8. Asagidakilerden hangisi soguk uygulama yontemlerinden olamaz?

A) Soguk suya daldirma
B) Bandaj

C) Cold packler

D) Sodutma spreyi

E) Buz torbasi

C) Asagidaki tabloda verilen kavram ve tanimlari eslestirerek dogru numarayi
parantez icine yaziniz.

9.
Sira No Tanimlar Kavramlar
1 Hafif basing gerektiren yaralanmalarda kullanilir. () Sargi bezi
2 Sislik ve enfeksiyonun olustugu bélgelerde kullaniir. | ( ) Ucgen sargi bezi
3 Yaralanmalarda sabitleme ve askiya almada kullanilir. | ( ) Elastik sargi bezi
4 Genellikle kanamalarda kullanilir. () Elastik bandaj




8. UNITE

SPOR MASAJI

\\ A\ |

Masajda Tanimlar

- "Masaj, spor masaji, mass, ) Masajin Tariht Geligimi

massein, manus Masajin Amaci

. Masajin Genel ilkeleri

. Masajin Cesitleri

. Masajin Etkileri

. Masajin Faydalar

. Masajin Zararlari

. Masajda Kullanilan Malzemeler
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Hazirlik Calismalari

1. Spor oncesi ya da sonrasi masaj yaptiriyor musunuz? Neden?

2. Masajin sporcu sagligina ne gibi faydalari olabilir? Distincelerinizi arkadaslarinizla paylasiniz.
3. Masaj esnasinda nelere dikkat edilmelidir? Aciklayiniz.

4. Masaj ilk defa kim tarafindan uygulanmis olabilir? Aciklayiniz.

P
S"h 40{,‘7 Son zamanlarda ¢ok popiiler olan ve pek ¢ok kisinin diizenli bir sekilde yaptirdigi rahatlatici
é‘ w ogelerden biri masajdir. Masaj ¢ok basit bir sekilde amator olarak uygulanabilecedi gibi uzman
( ~ 5 kisiler tarafindan da cesitli merkezlerde ve farkli tekniklerle yapilabilir.
-’ Glnumiuzde masaj uygulamasiileilgili egitim alanlarin ve bu sektorde uzman olarak ¢alisan

kisilerin sayisi gitgide artmaktadir. Calisma hayatinin yogun temposu ve stresinden kurtulmak
icin zaman zaman huzurlu ve rahat bir ortam arariz. Bu bakimdan masaj, hem fizyolojik hem de
psikolojik anlamda en cazip yontemlerden biridir. Hele ki masajin amaci ve faydasi hakkinda yeterli
bilgiye sahip olunduktan sonra masaj alanindaki uzman kisiler yani masor ve masozler daha cok
aranir olmustur.

Masaj uygulamasi, profesyonel ellerin kontroliinde dogru teknikler ve dogru hareketler
ile yapildigi zaman oldukga faydalidir. Ancak 6zellikle spor masaiji bilingsiz bir sekilde, bu konuda
amator olan biri tarafindan yapilirsa masaji yaptiran kisi icin ¢ok ciddi tehlikeler ortaya cikabilir.
Baz fiziksel rahatsizliklara, ciddi sakatlanmalara ve diger sorunlara maruz kalmamak icin asla
bilingsiz bir sekilde spor masaji yaptirilmamalidir. Spor masajinin kontraktil dokular yani kasilabilen
doku lizerindeki etkisi ¢cok fazladir. Ayrica dogru yapilan masajin, sporcunun etkinlige zihinsel ve
duygusal olarak hazir olmasinda cok etkili rol oynadigi spor insanlari tarafindan kabul edilmistir.

Komisyon yazarlari tarafindan dizenlendi.

Masaj kelimesinin kokeni ile ilgili tam bir fikir birligi yoktur. Bazi kaynaklar masaj kelimesinin Arapca mass
dokunmak, bazilari Yunanca massein yogurmak, bazilari da Latince manus el kelimesinden geldigini bildirmektedir.
Masajin bircok tamimi vardir. Genel anlamda masaj; kas, sinir sistemi ve kan dolasimini diizene sokan ve sakatliligi
rehabilite etmek icin uygun tekniklerle vicudun cesitli noktalarina uygulanan isleme verilen addir. Masaj ellerle
veya farkli araclarla uygulanan, rahatlatici 6zelligi olan bir eylemdir. Ayrica
vlcutta yorgunluktan kaynaklanan agrilari azaltmak icin de uygulanabilir.

Sporda kullanilan masaj ise spor masaji olarak adlandirilir.
Sporcunun fizyolojik ve anatomik gelisimini olumlu yonde etkileyen,
sporcuyu antrenman ve miisabaka 6ncesinde fizyolojik-psikolojik olarak
hazirlayan, onun miisabaka ve antrenman sonrasinda siiratle dinlenmesini,
vlcudun yeniden aktif hale gelmesini saglayan masaja spor masaji denir
(Gorsel 8.1).

Masajin Diinyadaki Gelisimi

5000 yillk gecmise sahip oldugu varsayilan masajin, yapilan
arastirmalar sonucu yeryizinin en eski uygarliklar tarafindan uygulandig
bilinmektedir. Belki bugiinki sekliyle degil ama degisik amaclarla Hint,
Cin, Grek ve Misirlilar masaji kullanmislardir (Gorsel 8.2).

Masajin kelime kokeni bu eski medeniyetlere dayanir. Hint dilinde
masser, Arapcada mess, ibranice mashesh ve Yunancadaki massein
kelimeleri sivazlama ve yogurma anlamina gelir.

Gorsel 8.2: Eski uygarliklarda masaj
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MO 2000 yillarinin gérkemli Misir Uygarligi'nda saglikli kalma ve hastaliklari iyilestirmede masajdan
yararlanilirdi (Gorsel 8.3).

Gorsel 8.3: Misir uygarliginda masaj

Antik Donem Ege uygarliklarinda, zeytinyagiyla karistirilan giizel kokulu otlarla masaj yaglar hazirlanirdi
(Gorsel 8.4). Homeros (MO 1000); iinlii ilyada, Odessa destanlarinda kahramanlarin yikandiktan sonra viicutlarini
giizel kokulu yaglarla ovduklarini belirtmistir. MO 460-377 yillarinda yasayan Hipokrat, omuz cikiklar ve kas
yirtiklarindan sonra friksiyon tarzinda hareketleri dnermistir.

Gorsel 8.4: Antik Donem Ege uygarliklarinda masaj

Buglinki modern masajin gelismesinde birgok bilim insaninin katkilari olmustur. James B. Mannel (Ceyms
B. Menil) (1880-1957) tedavi amaciyla masaji genis olarak ele almis fakat bir siniflandirma yapmamistir. G.Douglas
(G. Daglis) ise 1884'te New York'ta yayimlanan ilk eserinde glinimizdeki masaj tanimina ¢ok benzer tanim ve
siniflandirma yapmistir. Noktasal baski (friksiyon), yogurma (petrisaj), vurma (perkisyon) ve yuvarlama (rolling)
gibi manipulasyonlari tanimlayarak masajin koruyucu ve tedavi edici 6zelliklerini belirtmistir.

19. ylzyila gelindiginde masajla ilgilenen hekim sayisinda artis olmustur. Ancak farkli goérisler ortaya
cikmustir. Bunlardan isvecli Doktor Peter Henry Ling (1778-1928) masajla cimnastigin ic ice oldugunu savunuyordu.
Ancak bir baska isvecli Doktor Kleen (1847-1928) ise Masaj El Kitabi (1895) adli eserinde masajin cimnastikle
dogrudan iliskisinin olmadigini belirterek iki konuyu ayri olarak ele almistir. isvecli Doktor Peter Henry Ling masaj
manipilasyonlarini diizenleyen ilk uzmandir. 19. ylizyilda Porry, ilk olarak masajin kas, deri ve eklemlerdeki fizyolojik
etkilerini agiklamaya calismistir. Ayni yillarda masaja tapotement (darbeleme) hareketini literatiire ilave etmistir.
Klasik masajin temelini 1893 yilinda yayinladigi Masaj Teknikleri adli kitabiyla Albert Hoffa kurmustur.

ikinci Diinya Savasi’ndan sonra ingiltere'de masaj okullari acilmistir. Masaj, tibbi kliniklerde tedavi amaciyla
kullanilmistir. Fizik tedavi programlari icinde masaja yer verilmistir.
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Masajin Tiirkiye'deki Gelisimi

15.12.1901 tarihli Tercimani Hakikat gazetesinin haberine gére Dr. izzettin Emin Avru-
pa'da fizyoterapi egitimini tamamlayarak yurda dénmiis ve Gurabayi Miizlimin Hastanesinde gore-
ve baslamistir. Dr. izzettin Emin; bilelektrik (elektroterapi), bilme (hidroterapi) ve bilmesh (masaj)
tedavileri yapmistir. Bu konularda Tibbiyeyi Sahanede dersler vermistir.

e Tarkiye Cumbhuriyeti'nin ilk yillarinda yete-
nekli genclerin Bati'da egitilerek llkeye bilimin isigini
tasimalari projesi etkin bir sekilde uygulanmistir. Gazi
Universitesinden zamanin beden egitimi 6gretim ele-
manlari ve dgrencileri de egitim icin Isvec’e génderil-
mistir. Spor masaji ile ilgili akademik bilgiler blyik
oranda bu kanalla Glkemize tasinmistir. Gergekte fizik
tedavi ve rehabilitasyon dersleri ilk kez 1928-1929
yillarinda tibbiye programlarinda yer almistir. Dardl-
flinu; 6grenci ders programinda elektrik tedavisi, eg-
zersiz ve masaj derslerine uygulamali olarak 4 saat
yer vermistir.

1930’da Ord. Prof. Dr. Osman Cevdet Cubuk-
cu Haydarpasa Tip Fakiiltesinde Fizyoterapi Enstitl-
sUnd kurmustur. O yillarda esas olarak elektroterapi
ve masaj tedavileri yapilmis, mekanoterapi (egzersiz) fazla 6nemsenmemistir. Paris’te fizyoterapi
egitimi alan Osman Cevdet Cubukcu’'nun “Masaj ve Hareket Tedavisi” isimli kitabi 1933'te yayim-
lanmistir (Gorsel 8.5).
Ulkemizde, son yillarda masajin biiyiik gelisme géstermesinde Genclik Spor Genel Mii-
dirliga ve Universitelerin, fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezlerinin, beden egitimi ve spor bo-
limlerinin payi buyuaktr.

B e T A : e

Gorsel 8.5: Cubukgu Haydarpasa Tip Fakiltesinde masaj dersi

8.3. Masajin Amaci

Masaj, viicuttaki agrilan dindirmek ve 6dem sebebiyle olusan sisliklerin giderilmesini
saglamak icin uygulanir. Bununla birlikte bazi yaralanmalarin ve burkulmalarin iyilestirilmesi,
kaslarin gevsemesi icin de masaj tekniklerinden yararlanilrr.

Uygulanislari farkli olsa da tim masaj tekniklerinin amaci, kisiyi bedensel ve ruhsal yonden
tedavi etmek, viicutta dinginligi saglamaktir.

8.4. Masajin Genel likeleri

Masaj uygulamasinda bazi ilkeler vardir. Bunlar masajin nasil yapilmasi (teknik, sira ve
siddetinin), nasil bir ortamda olmasi ve uygulayicinin nelere dikkat etmesi gerektigi gibi hususlardir
(Gorsel 8.6).

Bu ilkeler soyle siralanabilir:

» Masaj kalbe dogru ve kas liflerinin yoniinde yapilmalidir.
Bunun nedeni toplardamar dolasiminin kalbe dogru
olmasidr.

» Masajda kas gruplari ayri ayri ele alinir.

| « Masaj yapilan kisim iyi desteklenmelidir.

| « Masaj manipiilasyonlari ritmik olarak birbirini izler.

» Masaj baslatildiktan sonra masoriin ya da maséziin

¥ ellerinin viicutla temasi kesilmemelidir.

~ « Masajdauygulamaya 6florajlabaslanir. Ardindanpetrisaj
ve diger gereklimaniptlasyonlarla (friksiyon, vibrasyon,
darbeleme) devam edilir. Masaj yine oflorajla bitirilir.

Gorsel 8.6: Masajin genel ilkeleri
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« Uygulama sirasi ve sayisina gore ofloraj 3-5 defa, petrisaj 3-5 defa, diger masaj
manipilasyonlar 3-5 defa ve 6floraj 3-5 defa seklindedir. Ancak durum ve gereksinime
gore sayilar lile 5 arasinda olabilir.

«  Masajin basinci ¢cok sert olmamalidir. Kisilerin tepkileri birbirlerinden farklidir. Sert masaj
rahatsizlik verdigi gibi doku ici kanamalara da yol agabilir. Cok hafif basin¢li masaj ise
rahatsizlik verebilir. Bu bakimdan masajin sertlik derecesi iyi bir sekilde ayarlanmalidir.

«  Masajda kullanilan yaglar dogrudan deri Gizerine dokilmez 6nce masoriin ya da masozin
eline dokdlir daha sonra uygulama sahasina yayilir.

»  Ekstremitelere uygulanan masajda énce kalbe yakin st bélge alinir, daha sonra alt
kisimlara gecilir. Ornegin alt ekstremite masajinda énce uyluk bélgesine sonra bacak ve
nihayet ayak kismina masaj yapilir.

»  Masaj yapilan bolge disindaki bélgeler ortildr.

o Genel viicut masaj yapilacaksa once sirt masaji yapilir sonra ist ve alt ekstremite
masajlariyla devam edilir.

« Masajdan sonra partnerin bir sire masada dinlenmesi saglanir.

« Masaj odasina diizen ve temizlik agisindan 6zen gosterilir.

«  Masorya da masdz, mutlaka ozel kiyafetle calismalidir.

8.5. Masajin Cesitleri

Gunidmizde uygulanan bircok masaj cesidi vardir. Bunlar
bolgeler ve kiltlrel farklliklara gore cesitlilik gosterir. Bir kismi
dinyada yaygin degildir.

Spor masaji; sportif etkinlikler 6ncesi, spor faaliyeti arasinda
ve faaliyet sonrasi yapilan masajdir. Bu masaj, sporcu en ¢ok hangi
kaslarini kullaniyorsa bu kaslari uyarici nitelikte olmalidir. Stire, ma-
saj yapilan bolgeye gore degisir (Gorsel 8.7).

Masaj, sporcuyu viicuda yik olan yorgunluk verici laktik asit |
gibi maddelerden kurtarir, kas sertliklerinin ve kramplarin zararliyan |
etkisinden koruyarak bunlarin sebep olacagi kas zedelenmelerini, lif
kopmalarini énler. Kan dolasimini aktive ederek enerji veren besin
maddelerinin dokulara daha kolay ve ¢cabuk erismesine imkan sag-

zamanini arttirir, organlar arasinda fonksiyonel harmoniyi diizenler ve
genel bir rahatlama verir. Ruhsal yonden gergin olanlari sakinlestirir,
uyusuk olanlara enerji verir (Gorsel 8.8).

Gorsel 8.8: Masaj, yorgunlugu gidermek
ve ruhsal dinlenmeyi saglamak icin yapilir.

Gorsel 8.7: Spor masaiji yapilan baldir bélgesi
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Spor masajinin genel etkileri sunlardir:

« Sportif basariyi arttirir ve sporcunun yarisma oncesi daha iyi bir baslangic yapmasini saglar.
» Antrenman ve yarisma dncesi kisa siirede toparlanmayi saglar.

« Sporcunun basarisini ve psikolojisini olumlu yonde etkiler.

« Olasi sakatliklari engeller ve sporcunun en kisa zamanda spora dénmesini saglar.

Spor faaliyetlerinde masaj 3 farkli bélimde yapilir. Bunlar asagida tabloda gosterildigi gi-
bidir.

Kaslar tzerine

Fizyolojik Etkileri
B Fer Kemikler ve

eklemler Gizerine

Dolasim ve lenf sistemi
Uzerine

MASAJIN ETKILERI

Yag dokusu
Uzerine

Sinir sistemi

Psikolojik Etkileri .
Uzerine

Organlar Uzerine

1. Spor Faaliyeti Oncesinde Masaj:

Spor faaliyetine baslamadan 6nce yapilan masaj, genel isinma
masaji olarak ifade edilir. Sporda isinma evresi; sporcularin spor yaralan-
malarindan korunmasi, performanslarini ve motivasyonlarini arttirmasi
acisindan onemlidir (Gorsel 8.9).

Bu masaj, hichir zaman fiziksel isinmanin yerine kullanilmaz. Do-
kularin kanlanmasini dolayisiyla besin ve oksijen yoniinden zenginlesme-
sini saglar.

Spor faaliyeti 6ncesi masaj yapilirken dikkat edilmesi gerekenler

sunlardir:

 Hazirlilk masaiji hichir zaman tim viicuda yapilmaz.

» Bransa 6zgui lokal bolgelere yapilir.

« Aktiviteden 20-30 dakika once uygulanir ve ardindan aktif

Isinmaya gegilir.
» Masaj ritmik ve canli bir tempoda uygulanir.

Gorsel 8.9: Spor faaliyeti 6ncesi masaj



2. Spor Faaliyeti Arasinda Masaj:

Spor karsilasmalari ve antrenmanlar sirasinda gerekli
hallerde uygulanir. Bu masajin amaci 1sinmayl saglamak veya
yorgunlugu gidermek degil tedavi etmektir. Genelde sakatliklari
olan sporculara yapilir. Kramp veya kas gerginliklerini gidermek
ya da psikolojik regilasyon icin kullanilir (Gorsel 8.10).

Kas spazmlarinin giderilmesinde titresim ve sallamci
hareketleri etkilidir. Kassal uyari icin ylizeysel sivazlamalar ve
darbelemeler yapilrr.

Bu masaj yapilirken dikkat edilmesi gerekenler sunlardir:

«Devre arasi masajlari hazirlik masajinda oldugu gibi kisa
sureli olmalidir.

«10-15 dakika surmelidir.

«Bir sonraki yarisma bir glin sonra ise yarisma arasi masaj
1-1,5 saat surmelidir.

«Genel gevseme tekniklerini icermelidir.

3. Spor Faaliyeti Sonrasinda Masaj:

Faaliyet bittiginde sporcuda gerilimin yerini rahatlama,
fiziksel anlamda dirilik ve canliigin yerini yorgunluk alir.

Sporcunun, faaliyet sonrasinda toparlanmasina yardimci
olmak icin de bu masaj uygulanir. Yarisma sonrasi masaj, hem
ilk yardim uygulanmasina hem de problemli durumlari doktor
veya fizyoterapist gibi saglik ekibine bildirme ve bilgilendirme
amaclarina da hizmet eder (Gorsel 8.11).

Spor faaliyeti sonrasi masaj uygulamasinda dikkat
edilmesi gerekenler sunlardir:

o Bu masaj spor faaliyetinden sonra en ge¢ dort saat
icinde uygulanmalidir. Sogumanin bir parcasi olarak
ele aliniyorsa spor faaliyetinden kisa bir slire sonra
yapilmaldir.

o Masajin siresi 20 dakikayr gegmemelidir. Ancak ¢ok
uzun ve zorlu bir yarismadan sonra siiresi bir saate
kadar uzatilabilir.

» Masajin siddeti baslangicta hafif tutulmali, kas gevsedikge
siddeti arttirilmalidir.

8.6. Masajin EthHileri

Gorsel 8.11: Spor faaliyeti sonrasinda masaj

Masaijin hastaliklari 6nleyici ve tedavi edici direkt ve dolayli etkileri, viicut ortiistine ellerle
verilen mekanik uyarilara yanit olarak gelisen bir dizi reaksiyondur. Dokunma, basing, germe,
esnetme ve titrestirme seklindeki manipiilasyonlarin etkisiyle olusan reaksiyon; deride, derialti
dokusunda, kaslarda ve damarlarin sinir aginda yerel olabilecegi gibi refleks yoluyla i¢ organlara

da aktanlir.

Beklenen etki manipllasyonlarla verilen uyarinin siiresi, yogunlugu ritmi ve niteligiyle
ilgili oldugu icin alinacak sonug blyiik capta masoriin bireysel yetenek, deneyim ve becerilerine
baglidir. Ornegin hizli, kisa siireli manipiilasyon dinlendirici etki yaparken yavas yapilan éflorajlar
sakinlestiricidir. Masajin organizmaya etkileri genelde fiziksel, fizyolojik ve psikolojik faktorlerin

bileseni olarak degerlendirilir.
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N\ Spor Masaiji

Fizyolojik Etkileri

MASAJIN ETKILERI

Psikolojik Etkileri

1. Fizyolojik Etkileri

Kaslar iizerine etkileri: Kas kuvvetinde artis ve kaslarda esnekligi
arttinir. Kasin uzamasini saglar. Gergin ve kisa kaslar masaj ile gevsetilip
uzatilabilir. Bu nedenle postir bozukluklarini diizeltmede yararlanilir.
Kas sistemini gelistirmek icin aktif egzersizler gereklidir. Uzun siire
kullanilmadigi icin  zayiflamis olan kaslar, masaj sayesinde kisa siirede
eski glicline kavusur. Degismeli olarak her kas lifi Gizerine basing ve
gevseme uygulanmasi, dolasimi arttirir. Artan kan destegi kas lifinin ve
dolayisiyla tim kas ve kas gruplarinin beslenmesini arttirir. Bu sekilde
kasin kuvvetlenmesi saglanir (Gorsel 8.12).

Gorsel 8.12: Kas yapisi

Kemikler ve eklemler iizerine etkileri: Periosta basing yapilmasi
kemiklerde kan dolasimini uyarir. Bu, kemigin kendisini ve ayrica komsu
bolgedeki eklemleri besler. Kaslara yapilan masaj uygulamasi dolayli
yolla kemik biylmesini etkileyebilir. Kemik en az basing oldugu yonde
gelismeye musaittir. Kaslarin fleksor grubu, kemikler Gzerinde en glicli
basing ve kuvveti olusturur. Gerginlik durumlarinda gevsemeye yardim
etmek icin fleksorlere masaj yapilir. Kaslarin ekstansor grubu masajla
uyariirsa o zaman kemik gelisimi diizenli tedaviyle masaj yapilarak
etkilenebilir. Hafif dereceli postiir deformitelerine dzellikle genclerde
yardim edilebilir ve muhtemelen bu kemikler dizeltilebilir (Gorsel 8.13).

Dolasim ve lenf iizerine etkileri: Venlerin ¢ok fazla kapakgik icermesi
nedeniyle, kanin geri akisiimkansizdir ve vendz kan akisi daima kalbe dogru
olmaktadir. Ylzeysel venler kolayca kalbe iletilir ve bunlari bosaltmak igin
hafif bir basing yeterlidir. Boylece hafif ylizeysel eflorajin kan akisini cok
kolay etkileyebilecegi ve belki de kalbin atisina yardim edecegi gorilebilir.
Fakat masaj, arterlerdeki veya kalpteki dolasimi dogrudan etkileyemez.
Venlerde kan akisinin diizenlenmesi icin diger masaj tipleri arasinda ve
efloraj teknigi ile atik Grdnlerin, toksinlerin ve karbondioksitin hizli sekilde
tasinmasi saglanir (Gorsel 8.14).

Gorsel 8.14: Dolasim ve lenf sistemi



SPORCU SAGLIGI

Yag dokusu lizerine etkileri: Masajin yag dokulari Gzerinde ¢ok fazla bir

etkisi yoktur. Yag yakilmadan veya metabolize olmadan dnce bir kimyasal

reaksiyonun yer almasi ve belirli enzimlerin bulunmasi gereklidir. Bununla

birlikte asagidaki teoriler ileri strilmdistiir ve aksini kanitlayan bilimsel

gerceklere ragmen yagin masajla yakilabilecegine hald yaygin olarak B e
inanilmaktadir.

Yag kitlelerine masaj yapildigi zaman artmis dolasima bagli olarak
yag dokusunda daha cabuk 1si dretilir. Bu, yag emilimine yardm eder
ve bu yagi yakmak icin dokularin metabolizma hizini arttirir. Ayrica yag
globillerinin masajla serbestlesebildigi ve lenfatik sistemde daha genis bir
alana yayilabildigi distinilmektedir (Gorsel 8.15).

Yag dokusu yogun olan bélgeler masajla yumusatilabilir. Masajin
kilo vermeye yonelik egzersizlerle birlestirildigi zaman daha etkili oldugu
gorilir. Masaj, diyet ve egzersiz olmadan lokal bolgelerde yad dokusuna ™
uygulanirsa yag dokusu o bolgede azalir ancak kaybolmaz, baska bir . )
bolgede birikim gosterir. Masaj, doku sivilarini itmede ve yag globdllerinin Gorsel 8.15: Yag dokusu gérinimi
sebep oldugu 6demi azaltmada yardim edebilir. Viicutta metabolizmayi
hizlandirdidi icin yag dokusunun daha kolay emilimini saglar.

Sinir sistemi lizerine etkileri: Kuvvetli masaj manipulasyonlari yani
titresim, friksiyonlar ve perkisyon genel olarak vicut sinirleri zerinde
uyarici ve zindelik verici bir etkiye sahiptir. Sinirler Gzerine uygulanan basing,
bir sakinlesme etkisine sahip olabilir ve agriyi gecici olarak azaltir. Agriyi
gecirmek icin agrili bir noktaya bastirmak dogal bir icgtididir. El kenariyla
vurma gibi perkiisyon manevralar, refleks bir etkiye sahiptir. Bu masaj
teknigi doku ve sinir sisteminin daha etkili calismasina yardimci olabilir.
Ornegin midenin saglikli sinirleri uyarilirsa mide, sindirime yardm eden
daha fazla sindirim sivisi Uretecektir. Bas, boyun, omuzlar ve sirtta masaj
gevsetici olabilir (Gorsel 8.16).

Organlar iizerine etkileri: Sindirim sistemi Uzerinde yogurma teknigi
istemsiz kaslari etkiler ve peristalsis denilen bagirsak hareketlerini
uyarir. Peristaltik hareket; mide duvari, ince bagirsak ve kolon (kalin
bagirsak) Gzerine uygulanan basingla artar. Manipilasyonlar kisa sirede
gerceklestirilirse o zaman karin duvari kaslari uyarilir. Bu boélgenin kan
dolasimi da arttirilir (Gorsel 8.17).

Sivazlamak ve titretmek bu organlarda canlilk ve fonksiyonlari
arttirmak icin kullanilir. Perkisyon ve vibrasyon teknigi ile bunlar uyarilarak
daha fazla sekresyon olusturulur ve sindirim kolaylastirilir. Titresim, gaz
birikimi ve intestinal spazm oldugunda yapilirsa sindirim kanali sinirlerini
sakinlestirir ve rahatlatir.

Gorsel 8.16: Sinir hiicresi gorinimi
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2.Psikolojik Etkileri

Uluslararasi Saglik Orgiitine WHO'ya gére saglik; kisinin fiziksel, ruhsal ve sosyal
olarak tam bir iyilik halidir. Bir sporcunun yarisma esnasinda tim yonleriyle saglikli olmasi
istenen bir durumdur. Bu cercevede sporcunun fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden yarismaya
hazir olmasi icin cesitli calismalar yapilmaktadir. Bu calismalar icerisinde masaj da 6nemli bir
yere sahiptir.

Masaijin fiziksel ve psikolojik etkileri incelendiginde sporcularin yorgunlugunun gide-
rilmesi, gerginliklerin azaltilmasi, is yapma istedinde artma, kabul gorme gibi olumlu bircok
sonucunun oldugu gorilmektedir.

Bircok insan; masajin kendilerine iyi geldigini, masajdan sonra c¢ok rahatlamis
hissettiklerini soylemektedir. 1999 yilinda yayimlanan bir arastirma sonucuna gére masajin
gercekten psikoloji lizerine etkisi oldugu ortaya cikmistir. Masaj yaptiran sporcularin dinlenmis
ve daha rahatlamis oldugu gorilmistr.

Dogru olarak yapilan masaj, deriden baslatilan
refleks etki nihayetinde otonom sinir sistemi
yoluyla gevseme ve rahatlama saglar. Bitin
vlcutta ve zihinde saglanan dinlenme hissi kisiyi
gunlik streslere karsi direncli kilar. Masajin tedavi
amaciyla psikiyatri kliniklerinde kullanilmasi bu
acidan sasirtici degildir.

British Medical Journal ( Biritis Medikal Jor-
nil) adli dergide yayinlanan bir rapora gore boyun
agrisina karsi elle yapilan masajin diger tedaviler-
den daha etkili oldugu tespit edilmistir. Hollandali
bilim insanlar tarafindan 183 hasta lizerinde yapi-
lan arastirmada 18-70 yaslari arasindaki hastalarin
60'Inda masaj, 59'unda egzersiz agirlikli fizik teda-
visi, 64’tinde de ila¢ tedavisi yapilmistir. Rahatsizlik- _
lanyla ilgili bilgilendirilen ve tavsiyelerde bulunulan  g5.co18.18: Stres seviyesi ylksek miisabakadan
hastalarin 26 hafta siren tedavi ve kontrollerinden sonra yapilan masaj sporcuyu rahatlatir.
sonra masaj yapilan hastalarin daha cabuk iyilestik-
leri ve sorunlarinin énemli 6lclide giderildigi sap-
tanmistir.

Sporda masaj; sagligi koruyucu, performansi arttirici ve tedavi edici 6zellikleri ile 6ne
cikar.

Dinlendirme masaji; sakinlestirici ve rahatlaticidir. Sporcunun fiziksel ve zihinsel
yorgunlugunun giderilmesi 6nemlidir. Sporcuda (st diizey sonug elde etme, devamlligini
slirdirme ve cevresine pozitif enerji yayma istegi olumlu davranislar kazandirir. Yani spor
masajl sporcunun motivasyonunu arttirabilir. Darbeleme hareketleri ile sporcu daha uyanik ve
ruhsal olarak daha hazir hale gelebilir. Spor masaji hem dinlendirme hem uyarabilme 6zelligine
sahiptir. Bu nedenle otonom sinir sistemi izerinde etkilidir.

Masajin organizma Uzerindeki degisken, sasirtici etkileri bircok arastirma ve bilimsel
tartismaya konu olmaya devam edecektir. Masajin psikolojik etkileri gozle gorilemeyebilir
ancak ozellikle kisilerin spor hayatinda olumlu sonuclar verdigi kabul edilmistir.

Spor masaji hem sagladigi hiperemi hem de mekanik olarak metabolizma atiklarini
uzaklastirdigi bunun yani sira sporcunun psikolojik durumunu etkiledigi icin ayri bir énem
kazanir. Ruhsal yonden gergin olan sporculari sakinlestirir, pasif olanlari aktive eder (Gorsel
8.18).
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8.7. Masajin Faydalan

GUnlmiz spor endlstrisinde spor masaji, spor uzmanlari tarafindan sporcuyu fiziksel ve
ruhsal anlamda elit seviyeye ulastirmak ve sporcudan maksimum performans elde etmek icin
kacinilmaz bir gereklilik olarak gorilmektedir.

Masaijin sportif amacli faydalan su sekilde siralanabilir:

« Sporcuya pasif Isinma saglar.

« Sporcunun ruhsal gerginliklerini giderir.

« Kaslari uyararak sporcuyu sportif aktiviteye hazirlar.

« Sportif motivasyona katki saglar.

« Gecirilmis sakatliklar sonucu sporcuda
gelisen fiziksel guvensizligi giderir.

« Aktivite sirasinda olusabilecek kas gerginligi ve
kramplarin olusmasini engeller.

« Aktivite sonrasinda sporcunun dinlenmesini
saglayarak bir sonraki ¢calismanin verimini arttirir.

8.8. Masajin Zararlari

Masajin yapilmamasi gereken nedenler ve yapildidi taktirde yarardan
cok zarar verdigi durumlar vardir. Bu durumlar dikkat edilmezse sporcuda
ciddi, olumsuz sonuglara ve hatta geriye donilemez kronik sakatliklara
neden olabilir (Gorsel 8.19).

Masaijin zararli oldugu durum ve nedenleri su sekilde siralayabiliriz:

« Kirik ve cikiklar, kas lifi zorlanmalari, kas zarinin yirtilmasiyla
olusan kas fitiklari, kiris zedelenme ve kopmalarinda masaj
yapilmamalidir.

 Kint travmalar ve diismeler ile olusan yaralanmalarda gereginden
once masaj ve sicaklik kullanilmasi risklidir. Erken masaj yapilmasi Gorsel 8.19: Yanlis masaj
ozellikle uylugun 6n ve arka grup kaslarinda myositis ossifikans olumsuzluklara neden olabilir.
olusmasina sebep olabilir.

« Isinma devresinde genel viicut masaji yapilmaz.

o Abseler, kil kokd iltihaplari ve diger deri hastaliklarina masaj uygulanmaz.

o Cesitli kalp ve damar hastaliklarinda masaj yapilmaz.

« Derideki agik yaralar ve deri alti kanamalarin akut devrelerinde masaj yapilmaz.

8.9. Masajda Hullanilan Malzemeler

Masaj yapilirken birtakim temel malzemeler kullanilir.
Bunlar masaj masasi, masaj koltugu, aromatik masaj yaglari,
pudra ve destek yastiklaridir.

Masaj masasi: Ortalama olarak 70-80 cm yiikseklikte, 65-
70 cm genislikte ve 1.75 cm uzunlukta bir masa masaj igin
uygundur (Gorsel 8.20).

Masanin ylksekligi masoriin viicut yapisina gore
ayarlanabilir olmalidir. Masorin alt ekstremite uzunlugu
goz onine alinarak masanin yiksekligi belirlenebilir. Uyluk
kemiginin orta kismina denk gelen bir masa yiksekligi masor
icin uygundur.

Gorsel 8.2v0: Masaj masasi



Gorsel 8.21: Masaj koltugu

Masaj koltugu: Ozel dizayn edilmis bu
sandalyelere ata biner gibi oturulur. Baz
durumlarda masaj teknikleri masaj sandalyesi
lUzerinde daha rahat uygulanabilir (Gorsel 8.21).

Gorsel 8.22: Masaj yaglari

Ara maddeler: Masa ve masaj sandalyesi
disindaki malzemelerdir. Bu malzemelerin
bazilan temizlik ve masaj yapilan Kkisinin
rahatligi icin kullanilirken (pudra, alkol, masaj
yastign) bazilar da kaydirici olarak kullanilir.
Vazelin, kakao yadi, hardal yadi, zeytinyagd,
susam yagd, hindistan cevizi yagi, badem yagi
bunlara 6rnek verilebilir (Gorsel 8.22).

Gorsel 8.23: Masaj destek yastiklari

Destekleme yastiklari: Boyun bélgesine yapilan masaj sirasinda yiiz ya da ense altina bolgenin
daha iyi pozisyon alabilmesi icin destek amacl kullanilan, orta yumusakliktaki yastiklardir. Yine
ayni sekilde baldir bélgesine yapilan masaj sirasinda baldirin 6n tarafina destek amacli konulur

(Gorsel 8.23).
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Asagidaki tabloya masajin faydalarini, zararli olabilecedi durumlari ve kullanilan malzemeleri yaziniz.

Masaijin faydalari Masaijin zararli olabilecegi durumlar

Masajda kullanilan malzemeler ve 0ZelliKLEri @ .......oceierieiireirreee s
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OLCME UE DEGERLENDIRME

A) Asagidaki sorularin cevabini bos birakilan alana yaziniz.
1. Masaj nedir? Masajda hangi malzemeler kullanilir? Aciklayiniz
2. Spor masajinin faydalari nelerdir? Aciklayiniz.

3. Masajin Tiirkiye'deki gelisimini aciklayiniz.

B) Asagidaki coktan se¢meli sorulari okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.
4. Asagidakilerden hangisi masajin gelisiminde etkili olmus bilim insanlarindan degildir?
A) G.Douglas  B) J.Schreider C)Sokrates D) M.Fcedeman E) T.Billroth

5. Asagidakilerden hangisi masajin genel ilkelerindendir?
A) Genel viicut masajinda 6nce sirt masaji yapilmalidir.
B) Masaijin basinci cok sert olmalidir.
C) Masaj basladiktan sonra masarin ellerinin viicutla temasi kesilmelidir.
D) Masajda kullanilan yaglar dogrudan viicuda dokilmelidir.
E) Klasik masajda uygulamaya petrisajdan baslanmalidir.

6. Asagidakilerden hangisi spor dncesi yapilan masajda dikkat edilmesi gereken
kurallardandir?
A) Tim viicuda uygulanmalidir.
B) Yavas yavas yapilmalidir.
C) Bransa gore lokal bolgelere yapilmalidir.
D) Aktiviteden 10 dakika 6nce yapilmalidir.
E) Aktif iIsinmadan sonra yapilmalidir.

7. Asagidakilerden hangisi masajin fizyolojik etkilerinden degildir?
A) Kemik ve eklemler Gizerindeki etkisi
B) Ruhsal gerginlik tzerindeki etkisi
C) Kaslar Gizerindeki etkisi
D) Eklemler Gizerindeki etkisi
E) Sinirler tizerindeki etkisi

8. Asagidaki durumlardan hangisinde masaj yapilmasi zararlidir?

A) Spor oncesi B) Spor sonrasi C) Vicut agrilari varsa
D) Eklem agrilari varsa E) Deride acik yara varsa

C) Asagida verilen ifadeleri okuyarak dogru ise “D” harfini, yanlis ise “Y” harfini
isaretleyiniz. Yanlis oldugunu diisiindiigiiniiz ifadenin altina dogrusunu yaziniz.

9. Hazirlik masaji her zaman tiim vucuda yapilir. ()D,()Y



9. UNITE

MASAJ
MANIPULASYONLARI

Kavramlar ve Terimler 9.1. Efloraj (Sivazlama)
" Efloraj, friksiyon, petrisaj, ~ 9-2. Friksiyon (Noktasal baski)
perkiisyon, vibrasyon 9.3. Petrisaj (Yogurma)

9.4. Perkiisyon (Vurus)
9.5. Vibrasyon (Titresim)
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104 N\ Masaj Manipulasyonlari

Hazirlk Galismalari

1. Efloraj, friksiyon, petrisaj, perkiisyon, vibrasyon masaj uygulamalarini arastiriniz. Edindiginiz
bilgileri arkadaslarinizla paylasiniz.

MASAJ MANIPULASYONLARI

(TEKNIKLERI)

EFLORAJ

(Sivazlama )

Yiizeysel Sivazlama
Derin Sivazlama

FRIKSIYON

(Noktasal Baski)

Sabit Noktasal Baski
Dairesel Noktasal Baski

PETRISAJ
(Yogurma)

Sikma
Yuvarlama
Esnetme

PERKUSYON

(Vurus)

El Kenari ile Vurus
Avug ici ile Vurus
Yumruk ile Vurus

VIiBRASYON

(Titresim)

Sabit Vibrasyon
Hareketli Vibrasyon
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9.1. Efloraj (Swuazlamal

Masajin ilk manipilasyonu eflorajdir. Kaslarda gevseme saglamak
icin yapilir. Bolgelere gére elin parmaklari, avug ici, el ayasi ve elin sirt
kismi ile uygulanir. Uygulamada parmaklarin i¢ kismi ve avug ici deriye
temas ettirilir. Eller, kaslarin kalbe uzak yapisma noktasindan daha yakin
yapisma bolgesine dogru kaydirilarak hareket ettirilir (Gorsel 9.1).

Yapilan masaj uygulamasinda parmaklar, kas gruplarinin yiizey
seklini alir. Bu masaj esnasinda masor veya masozun elleri, doku ile
temasi kesmeden kasin cukur ve timsek yerlerine ayni basing ile temas
etmelidir.

Bu sekilde yapilan masaj; vicuttaki kan dolasimini hizlandirir, kilcal
damarlar genisletir. Bu sayede dokularin daha fazla kanla beslenmesi
saglanir. Bu esnada deride kizariklik meydana gelebilir.

Efloraj, viicudun isinmasini ve kaslarin gevsemesini saglayarak

Gorsel 9.1: Masajin yoni

viicudu diger masaj tekniklerine hazirlar. Toksin maddelerin viicuttan atilmasina yardimci olan efloraj ayni zamanda

masaj yaglarinin ilgili bélgelere dadilmasini saglar.
Efloraj kendi icinde ikiye ayrilir:

1. Yiizeysel Efloraj: Masajin baslangicinda genis ylzeyleri icine alacak
sekilde uygulanir. Yizeysel efloraj, tim el ve avug igleri kullanilarak
yapilan dislk siddetli sivazlama hareketidir. Eflorajda eller, kas lifleri-
ni takip edecek sekilde akici ve ritmik hareket eder.

Yiizeysel sivazlamada ellerin deri ile temasi kesilmez. Kollar he-
men hemen diiz tutulur. Kuvvet uygulanirken kol kuvveti yerine viicut
agirlig kullanilir. Masajin bitirilme siirecinde ve baslangica donislerde
yluzeysel sivazlama uygulanir (Gorsel 9.2).

Gorsel 9.2: Yuzelsel efloraj donis.

Spor yaralanmalarindan sonra uzun siire atel veya bandaj
uygulamasi sonrasi o bélgenin kan basinci aksayacagindan
iyilesmenin ilk evrelerinde sivazlamanin faydasi vardir.

2. Derin Efloraj : Bu masaj uygulamasinda el ve kolun yiizeyleri ile basing olusturulacak sekilde kuvvet uygulanir.
Masaj, kas liflerinin yoniinde ve kalbe dogru yapilir. Yukari cikarken yapilan basing esit olarak uygulanmalidir.

inislerde ise basing uygulanmaz.

Gorsel 9.3: Derin efloraj teknikleri

Derin efloraj teknigi vicudun
el parmaklari, yumrugun dis yan yizd,
avug icinin dis kenari, avug icinin bilege
yakin bolimi, 6n kolun dis yan yizeyi
kullanilarak yapilir (Gorsel 9.3).

Derin sivazlama 6zellikle biyuk
kas gruplari bolimlere ayrilarak yapilir.
Masaj uygulayicisinin insan anatomisini
bilmesi masajin givenirliligi agisindan
cok onemlidir.

106, 107, 108. sayfalardaki or-
nek uygulamalar efloraj manipilasyon-
lar yeteneginizi gelistirmek amaciyla
verilmistir.
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A Uygulamada

dikkat edilecek hususlar

» Omurga lizerine ke-
sinlikle masaj uygula-
masl yapilmamalidir.

» Kullanilan masaj yagi-
nin secilerek bolgeye
dagilimi saglanmalidir.

» Hareket akici ve ritmik
sekilde uygulanma-
ldir.

1. CALISMA
Masaj teknigi : Efloraj

Baslama pozisyonu : Masaj uygulanilacak sporcu, masaj masasina ylzistu yatar. Masaj
uygulayicisi masaj masasinin yaninda sporcunun kalga hizasina yakin yerde ayakta durur.
Uygulayici ellerini omurganin sag ve sol tarafina avug igleri deriye temas edecek sekilde
yerlestirir.

Uygulama : Eller belin Gzerine yerlestirilir. Parmaklar ve elin i¢ kismi ile baski yapilarak
kirek kemiklerinin izerinden omuzlara, oradan da boyna gegcilir. Boyna cikisa kadar derin
sivazlama, boyundan iniste ise omurganin iki yanindan yiizeysel sivazlama ile baslangi¢
noktasina donilir. Uygulama 3-5 defa tekrarlanir.

é @é Efloraj Teknigi Degerlendirme Formu

7 Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6l¢iiti okuyarak
&@ ﬂ EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili diisiincelerinizi yaziniz.

Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

O R A D

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Elleri belin Uzerine yerlestirdiniz mi?

Sivazlama masajinda parmaklar ve elin i¢ kismini masaj yapilan bdlgeye
tamamen temas ettirdiniz mi?

Boyuna kadar ¢ikista derin sivazlama, iniste ise yizeysel sivazlama yaptiniz mi?

Uygulamayi 3-5 defa tekrarladiniz mi?

OGRENCI GORUSU:

Bu ¢alisma ile ilgili AUSUNCELEFIM ..ecouieirieeieeeeeeeeeteteeteee et st et estessese st st eseessessesatsseesessessessesseestensessessesstensensessesseeseeneen




SPORCU SAGLIGI

Masaj Manipiilasyoniar P& 107

2. CALISMA A Uygulamada
Masaj teknigi : Efloraj dikkat edilecek hususlar

» Omuza kadar derin
sivazlama, doniiste
ise ylizeysel sivazla-
ma uygulanmalidir.

» Kullanilan masaj
yaginin ilgili bolgeye
dagilimi saglanma-

Baslama pozisyonu : Masaj uygulanilacak sporcu, masaj masasinin yanina oturur. Sol
kolunu masaj masasina dogru uzatir. Masaj uygulayicisi; sporcunun karsisina gecerek
sag elini sporcunun bilegi tzerine, sol elini de sporcunun sol kolunun tizerine yerlestirir.
Uygulayicinin avug ici ve parmaklari sporcunun tenine tamamen temas eder.

Uygulama : Derin sivazlamaile omuza kadar cikilir. Eller, viicutla temasi kesilmeden
birbirine paralel konuma getirilir. Yiizeysel sivazlama ile el bilegine dogru dondldr.

N . . ldir.
Uygulama sag kola da yapilacaksa masaj uygulayicisinin elleri baslangicta yer
o . » Hareket akici ve
degistirmelidir. Uygulama 4-5 defa tekrarlanir. o .
ritmik sekilde

uygulanmalidir.

Efloraj Teknigi Degerlendirme Formu é @é

Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6l¢itd okuyarak O o)
EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili dUsiincelerinizi yaziniz. ‘L_&@ ﬂﬁ/
0 R AYIR

Masaj dncesi masaj ortami ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Derin sivazlama ile omuza kadar cikarak, temasi kesmeden ellerinizi birbirine
paralel konuma getirdiniz mi?

Tekrar el bilegine dogru yuzeysel sivazlama ile déndiniz mu?

Uygulamayi 4-5 defa tekrarladiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
BU ¢alisma ile ilgili AUSUNCELETIM ...cetereereeieieteeteeteeeetetesteeseeseetetesessesseesesnsesessessesntenssnsessessesnesnsensessessesssestessessessesns
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A Uygulamada 3. CALISMA
dikkat edilecek hususlar EYEYEY] teknigi : Efloraj

» Derin sivazlamada
basing, her noktaya
esit olacak sekilde
uygulanmalidir.

» Hareketler akici
ve ritmik sekilde
yapilmalidir.

» Kullanilan masaj
yaginin segilerek
bolgeye dagilimi
saglanmalidir.

Baslama pozisyonu : Masaj uygulanilacak sporcu, masaj masasina ylzlstl yatar.
Bacaklarini birbirine paralel uzatilir. Masaj uygulayicisi masaji hangi bacaga yapacak ise o
bacak tarafina gecer. Sol bacaga uygulama yapilacaksa sag elle sol ayak bilegi ekleminden
kavrar.

Uygulama : Derin sivazlama ile eller baldir kasina dogru kaydirilir. Kasin orta kismina
gelindiginde sol el capraz getirilerek sivazlamaya devam edilir. Hareket kasin bitimine
kadar surdirilmelidir. Baslangica dontilerek uygulama 4-5 defa tekrarlanir. Uylugun arka
kismina eller capraz olacak sekilde yerlestirilir. Masdr/masoz tarafindaki uyluga sag el
onde, sol el arkada derin sivazlama yapilir. DonUste eller yan yana getirilerek diz ekleminin
arka kismina kadar ylizeysel sivazlama ile yapilir. Masaj diger uyluga uygulanacaksa eller
yer degistirir. Uygulama 4-5 defa tekrarlanir.

% @é Efloraj Teknigi Degerlendirme Formu

O 9, Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir dl¢itl okuyarak
&@ ﬁ‘/ EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili dislincelerinizi yaziniz.

O R A »

Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Baldir kasigina dogru derin sivazlama ile basladiniz mi?

Kasin orta kismina geldiginizde sol eli ¢capraz hale getirerek kasin bitimine kadar
sivazlamaya devam ettiniz mi?

Uygulamayi 4-5 defa tekrarladiniz mi?

Uylugun arka kismina ellerinizi capraz olarak yerlestirdiniz mi?

Uyluga derin sivazlama yaparak donisu yizeysel sivazlama ile bitirdiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
Bu ¢alisma ile ilgili AUSUNCELEMIM ..c.ceeeveeieriereeterteeeterterteestesteseesessetesessetentesessestenessessentesessesseseesessestestesessentesessessensesesen

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................
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9.2. Friksiyon (Noktasal bashi)

Friksiyon (noktasal baski) masaji; basparmak,
parmak uglari, avug ici veya elin butind ile yapilan masaj
taruddr.  Friksiyon masajinin  yapiis amaci derideki
kan dolasimini arttirmak, kaslarda olusan sertlikleri
yumusatmaktir. Kas kitlelerinin oldugu yerlere (sirt, omuz,
baldir blgelerine) yapilir (Gorsel 9.4). Friksiyon masajinda
dogrudan hasarli doku hedeflenir. Uygulama 5-15 dakika
ile sinirli olmalidir. Sporcunun gecirmis oldugu yaralanma
sonucunda iyilesme sireci icerisinde fizik tedavisini
destekleyici olarak da friksiyon masaj uygulamasi yapilrr.
Once masaj yapilacak alan sivazlama masajiile isitilir. Daha
sonra friksiyon masajina gegilir. Yaralanan kas ve dokulara
basing kademeli olarak uygulanir. Basin¢la uygulama
yapilirken dairesel hareketler kullanilir.

Derin friksiyon: Baslangicta dokulara iletilen basing hafif
olmalidir. Derin dokulara ulasmak igin basincin siddeti
arttinlarak masaja devam edilir. Derin friksiyon, kas icinde
meydana gelen fibrostik nodulleri dagitmak icin uygulanir.
Egzersiz ile hareketlilik kazanamayan bir¢ok yapi derin
friksiyon masaji ile hareketlilik kazanir. Derin friksiyon
masajinda derinin kaymamasi icin eller st Uste konarak
uygulama yapilir. Agnli bir tekniktir. Kas ici kanamalara
neden olabilir (Gorsel 9.5).

Gorsel 9.5: Derin friksyon

1. Sabit noktasal baski: Basparmak veya parmak
uclariyla uygulanan friksiyona sabit noktasal bas-
ki denir. Doku Uzerine basing uygulanarak yapilir.
Bu basing yaklasik 30 saniye kadar surer. Lokal
alanlarda olusan kas kasilmalarina ve sertlesmis
dokulara uygulanir (Gorsel 9.6).

Gorsel 9.6: Sabit noktasal baski

2. Dairesel noktasal baski: Basparmak, parmak
uclari veya elin butind ile uygulanan friksiyona
dairesel noktasal baski denir. El, deri Uzerinde
kaydirilmadan saat yoninde kiglk dairesel
hareketler yapilarak uygulanir (Gorsel 9.7).

110, 111, 112. sayfalardaki 6rnek uygulamalar
friksiyon manipulasyonlari yeteneginizi gelistirmek ama-
ciyla verilmistir.

Gorsel 9.7: Dairesel noktasal baski
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A Uygulamada 1. CALISMA
CLCIELEESITEEENY  Masaj teknigi : Friksiyon

» Dokulara uygu-
lanacak basincin
siddeti yavas yavas
arttinlmalidir.

» Omurgaya basing
uygulanmamalidir.

» Uygulama yapilir-
ken el deri Gizerinde
kaydirilmamalidir.

Baslama pozisyonu : Masaj uygulanilacak sporcu, masaj masasina yiiziisti uzanir. Masaj
uygulayicisi masaj masasinin solundaysa sol elin dort parmagini birlestirir, parmaklarin
etli kisimlari ve basparmak sporcunun sirt bolgesine yerlestirilir.

Uygulama : Basparmagin i¢ kismi ve birlestirilmis dort parmakla sabit ya da dairesel nok-
tasal baski uygulamasi yapilir. Bu uygulamada icten disa dogru kiiclk dairesel hareketler
yapilir. Bu hareketler, sirt bolgesindeki yaralanmis ve sertlesmis dokulara uygulanarak
kaslarin esnekligi saglanmaya calisilir. Uygulama 4-5 defa, 30 saniye araliklarla tekrarla-
nir.

é @é Friksiyon Teknigi Degerlendirme Formu

~ Oy Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6l¢liti okuyarak
&@ M EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili diisiincelerinizi yaziniz.

O R AVIR

Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Basparmagin i¢ kismi ve birlestirilmis dort parmakla sabit ya da dairesel baski
uyguladiniz mi?

Uygulamada icten disa dogru hareket yaptiniz mi?

Uygulamayi 3-4 defa, 30 saniye araliklarla tekrarladiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
Bu ¢alisma ile ilgili USUNCELEMIM .uiiiietieteeieeeetiteeteeteet et estestesseese et et essessesseentessessessesseessessessessesseessessessessessesssessessassanns

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................
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2. GALISMA A Uygulamada
Masaj teknigi : Friksiyon dikkat edilecek hususlar

» Dokulara uygulana-
cak basincin siddeti
yavas yavas arttiril-
malidir.

» Uygulama yaparken
el deri Uzerinde kay-
mamalidir.

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasinin yanina gecerek sandalyeye
oturur. Sol kolunu masaj masasina uzatir. Masaj uygulayicisi sporcunun karsisina gegerek
sol eliyle sporcunun elini kavrar.

Uygulama : Basparmakla 6n kolun ve kolun 6nce dis kismina sonra el degistirerek i¢
kismina sabit ya da dairesel noktasal baski uygulanir. Bu uygulamada icten disa dogru
kiiclik dairesel hareketler yapilir. Masaij, kaslarin kemikle ya da kaslarin kaslarla baglantil
olan noktalarina yapilirsa o kas grubunu rahatlatir. Uygulama 4-5 defa, 30 saniye araliklarla
tekrarlanrr.

Friksiyon Teknigi Degerlendirme Formu % @é

Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6lciitli okuyarak S Of
EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili diisiincelerinizi yaziniz. &@ ﬂ

O R AVIR
Masaj dncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Basparmakla 6n kol ve kolun dis kismina sabit ya da dairesel noktasal baski
uyguladiniz mi?

Uygulamada icten disa dogru kiicUk dairesel hareketler yaptiniz mi?

Uygulamayi 3-4 defa, 30 saniye araliklarla tekrarladiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
Bu ¢alisma ile ilgili AUSUNCELETIM .ecuvieveereeieeeteeteeeeeetetestessestetestesuesseeseentessessessesseestensessessesseensensensessesseessessessassesseenees
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A Uygulamada 3. CALISMA
dikkat edilecek hususlar Masaj teknigi : Friksiyon

» Dokulara uygu-
lanacak basincin
siddeti yavas yavas
arttinlmalidir.

» Uygulama yapilir-
ken elin deri tize-
rinde kaymamasina
dikkat edilmelidir.

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasina yizistu uzanir. Masaj
uygulayicisi sporcunun ayaklarinin karsisina gecer ve sol eliyle sporcunun ayak bileginden
kavrar.

Uygulama : Sag el basparmaginin i¢c kismi ile bacagin arka adale grubuna sabit ya
da dairesel noktasal baski uygulamasi yapilir. Dairesel noktasal baski saat yoniinde
uygulanmalidir. Bu uygulama antrenman ve yarismalar esnasinda gerceklesen kramplarda
o kas gruplarini rahatlatarak agrinin giderilmesine yardimci olur. Ayni uygulama el
degistirerek uyluk kaslarina da yapilir. Daha derin kas gruplarina ulasabilmek icin derin
friksiyon uygulamasi da yapilabilir. Bu uygulamada eller st Uste konularak parmaklarin
kaymasi engellenir.

Uygulama 4-5 defa, 30 saniye araliklarla tekrarlanir.

é @é Friksiyon Teknigi Degerlendirme Formu

~ ﬂoy Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6lciitl okuyarak
&QO

EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili diisiincelerinizi yaziniz.

. R A »
Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Sag el bas parmadi ile arka adale grubuna sabit ya da dairesel noktasal baski
uyqguladiniz mi?

Dairesel baskiyl saat yoninde yaptiniz mi?

Ayni uygulamayi el dedistirerek uyluk kaslarina yaptiniz mi?

Ellerinizi Ust Uste koyarak kaymasini engellediniz mi?

Uygulamayi 3-4 defa, 30 saniye araliklarla tekrarladiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
BU ¢aliSmMa ile ilgili AUSUNCELEIIM. ..ceuieieteeteeteeeeteteteeteeseentetesessesseententessessesseestensensessesseentensessessessesntensessessessesnsensessens
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9.3. Petrisaj (Yogjurma)

Petrisaj; kas dokusu lizerine parmaklarla zaman zaman tek,
zaman zaman cift elle dogrudan yapilan etkili bir maniptilasyondur.

Petrisaj; masaj yapilacak bolge genis ise avug ici dar ise par-
maklarla kavranarak yapilir. Masaj bdlgesi hafifce sikilarak kaslar ke-
mikten uzaklastirilmaya calisilir. Kas tipki bir hamurun yogurulmasi gibi
hareket ettirilir (Gorsel 9.8).

Petrisaj ozellikle gergin kaslarin gevsetilmesi (kas spazmlarinin
giderilmesinde), dokulardaki sisliklerin giderilmesi ve spor yaralanmasi E &
sonrasi esnekligini kaybeden kas gruplarinin elastikiyetinin yeniden Gorsel 9.8: Petrisaj (yogurma)
saglanmasinda kullanilan etkili bir manipilasyondur.

Gorsel 9.9: Ele ve ylize yogurma Gorsel 9.10: Tek elle yogurma

Manipulasyon, viicudun cesitli bolgelerine farkl
yontemlerle uygulanabilir. . . - e
1. Parmak ile yogurma: Kas yogunlugunun avug igi Pet"sa] isin ehli k|§|Ier tarafin-
ile kavranamayacak kadar kiiciik oldugu el ve yiiz ¢ F14] yapllmazsa dokularda gl'j-
gibi bélgelere uygulanir. Bas, isaret ve orta par- EF T P AV 8= 4 T ) 7 meydana gelir
makla yogurma hareketleri yapilir. Kiigtik kaslar
tzerinde lokal kanlanmayi saglamak ve bu kaslari ‘
dinlendirmek icin uygulanir. Parmaklar deri lze-
rinde hafif ve akici bir sekilde gezdirilerek yapilir.
Bu yontem uygulanirken bilek hareket ettirilmez (Gorsel 9.9).

2. Tek elle yogurma: Bu yogurma uygulamasinda kas kiitlesi,
avug ici ve parmaklarla kavranir. El yukari dogru kas boyunca
hareket ettirilerek sikistirma yapilir. Tek elle yogurma genellikle
omuz, kol, bacak gibi bélgelerde uygulanabilir (Gérsel 9.10).

3. Cift elle yogurma: Genis kas yiizeylerinde uygulanir. Eller yan
yana gelecek sekilde birbirine paralel olarak kasin tizerine yerles-
tirilir.

Her iki el kasi kavrayarak yukariya dogru kaydirilir. Kasin bittigi
bolgede gevsetilir. Genis yiizli kaslarda oldukga fazla kas lifi kavranarak
yapilir. Bu yogurma islemi tek yonde kalbe dogru yapilmalidir.

Cift elle yan yana yogurma islemi yapar gibi el degistirerek
yogurma uygulamasi da yapilabilir. Eller yukari dogru cikarken ayni
zamanda birbiri ardina yer degistirir. Hareket kasin bir ucundan diger
ucuna kalbe uzak noktadan baslayarak yakin noktaya dogru hareket
etmelidir. R

Yogurma yumusak ve ritmik hareketlerle bir sag el, bir sol Gorsel 9.11: Cift elle yogurma
el calisilarak veya her iki elin ayni bolgeyi yogurmasi seklinde yapilir
(Gorsel 9.11).
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« Petrisaj (yogurma) Teknikleri

Gorsel 9.12: Sikkma

1. Sikma: Ozellikle kiiciik dar alanlarda kullanilan bir yogurma hareketidir. Kas, basparmak ve diger parmaklar
arasina sikistirilarak yapilir. Ozellikle yan boyun kaslarinda uygulanir (Gorsel 9.12).

Gorsel 9.13: Sikistirma

2. Sikistirma: Uygulama yapilacak bolgeye her iki el paralel olarak yerlestirilir. Kas biitiin parmaklarla kavranir.

Eller birbirine ters yonde olacak sekilde hareket ettirilerek yogurma manipilasyonu uygulanir (Gorsel 9.13). Cok
sik kullanilan yogurma hareketlerindendir.

Gorsel 9.14:Yuvarlama

3. Yuvarlama: Ozellikle viicutta alt ve iist ekstremiteye uygulanan bir yogurma teknigidir. Genellikle miisabaka
arasinda uygulanir. Uygulanacak bolge her iki elin arasina alinir. Eller, yukari asagi ritmik olarak hareket ettirilir.
Hareket seri ve akici olmalidir (Gorsel 9.14).

115, 116, 117. sayfalardaki 6rnek uygulamalar petrisaj maniplilasyonlari yeteneginizi gelistirmek amaciyla
verilmistir.
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1. CALISMA A Uygulamada
Masaj teknigi : Petrisaj dikkat edilecek hususlar

» Eller birbiriyle uyum-
lu bir sekilde calis-
malidir.

» Dokulara uygulana-
cak basing siddeti,
uygulanan kas kiit-
lesinin biylklagine
gore ayarlanmaldir.

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasina ylzisti uzanir. Kollarini
masanin yanlarindan asadiya sarkitir. Masdr/mas6z sporcunun sol tarafina gecer.
Uygulayici, sporcunun kalca hizasindadir.

Uygulama : Avuclarla basing uygulanirken parmaklar yardimiyla avucun ici alabildigi
kadar kasla doldurulur. Yogurma teknigi uygulanirken basing sporcunun fiziksel 6zellikleri
dikkate alinarak ayarlanir. Diger bir uygulama ise sirtin yan kaslarina yapilir. Bir elle yukar
dogru yogurma yapilirken diger elle asagi dogru yogurma yapilir. Eller koordineli olarak
calisir. Uygulama alt sirttan baslayarak omuza kadar devam ettirilir. Uygulama 2-3 defa
tekrarlanrr.

1 k- 4 4:2
Petrisaj Teknigi Degerlendirme Formu % %é

Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6lclitl okuyarak 0 9
EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili distincelerinizi yaziniz. &@ MJ
A »,

. »
Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Basing yaparken avuc icine alabilecedi kadar kasla doldurdunuz mu?

Yogurma teknigini uygulanirken sporcunun fiziksel 6zelliklerini dikkate aldiniz
mi?

Bir elinizle yukari dogru yogurma yaparken diger elinizle asagi dogru yogurma
yaptiniz mi?

Uygulamayi alt sirttan omuza kadar devam ettirdiniz mi?

Uyqgulamayi 3-4 defa tekrarladiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
Bu ¢alisma ile ilgili AUSUNCELEMIM ..c.cevieieiieererteeeerteteeetesteeeesteteseeseetentesestetesessesteneesesentenesensentesesententesessentesesenseness

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................
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A Uygulamada 2. CALISMA
dikkat edilecek hususlar Masaj teknigi : Petrisaj

» Uygulamada
avucg ici tama-
men kasla dol-
durulmalidir.

» Basparmak ve
diger parmaklar
birlikte hareket
etmelidir.

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu; masaj masasinin yanina gecerek sandalyeye
oturur, sag kolunu masaj masasina uzatir. Masér/masoz sporcunun karsisina gecerek sol
eliyle sporcunun bileginden kavrar.

Uygulama : Kas, sag elin bas parmadiyla diger parmaklar arasinda sikistirilarak yogurma
hareketi yapilir. On koldan sonra arka kola da uygulama yapilarak omuza kadar cikilir.
Sonra tekrar baslamak zere baslangica donulir. Birkag tekrardan sonra el degistirilerek
kolun dis yan kismina sol elle yogurma uygulamasi yapilir. Uygulama 2-3 defa tekrarlanir.

é @é Petrisaj Teknigi Degerlendirme Formu

S Oy Bu form yaptiginiz calismayi dederlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir olciiti okuyarak
&@ jﬁ EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili distincelerinizi yaziniz.

. R A »
Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Kasi sag elin bas parmadgiyla diger parmaklar arasina sikistirarak yogurma
islemi yaptiniz mi?

Ayni uygulamay! kola da yaparak omuza kadar ¢iktiniz mi?

El degistirerek kolun dis yan kismina uygulama yaptiniz mi?

Uygulamay 2-3 defa tekrarladiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
BU ¢alisma ile ilgili AUSUNCELETIM ..uierteeieereeeeterteteereeeeteteteesesseetenteseesesseententensessesseentensensessesseentensessessessesntensessessessenn
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3. CALISMA
Masaj teknigi : Petrisaj

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasina yizisti uzanir. Masor/
mas0z sporcunun ayaklarinin karsisina gecer ve sag eliyle ayak bileginden kavrar.

Uygulama : Kas kemikten uzaklastirilarak butiin parmaklarla yogurma hareketi yapilrr.
Yogurmaya sort hizasina kadar devam edilir. Baslangica donulerek uygulama birkag kez
tekrarlanir. Ayni calisma el degistirilerek sol bacaga da yapilir. Masdr/mas6z sporcunun
bacaklarinin yanina gecer. iki el yan yana olacak sekilde bacak, arkadan kavranir. Bilekten
sort hizasina kadar yogurma yapilir. Masaj bolgesinden kalbe dogru daireler cizilerek
baskili yogurma yapilir. Ayni calisma diger bacaga da uygulanir.

Petrisaj Teknigi Degerlendirme Formu

Uyqulamada

dikkat edilecek hususlar

» Uygulamada avug
ici tamamen kasla
doldurulmalidir.

» Kas, kemik dokudan
uzaklastirilmalidir.

» Uygulama,
kasin kalbe uzak
noktasindan yakin
noktasina dogru
olmalidir.

Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6l¢iitl okuyarak o ®)

EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili diistincelerinizi yaziniz.

. »
Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Kasi kemiklerden uzaklastirarak tim parmaklarla yogurma islemi yaptiniz mi?

Ayni calismayi sol bacaga da uyquladiniz mi?

Sporcunun bacaklarinin yanina gecerek iki elinizle bacagi arkadan kavradiniz mi?

Bilekten baslayarak sort hizasina kadar yogurma yaptiniz mi?

Masaj bolgesinden kalbe dogru daireler cizerek baskili yogurma yaptiniz mi?

OGRENCI GORUSU:

Bu calisma ile ilgili dUSUNCELERIM ..c.cieeuiriierieeteiieeietieeiestete et steste e sese st e esnesuenesnesnens
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9.4. Perkiisyon (Uurusg)

Perkiisyon maniptilasyonlari genel olarak vurma,
carpma anlamina gelir. Vurus ile ilgili teknikler her iki el
ile uygulanir. Uygulama esnasinda eller birbirini takip
edecek sekilde ritmik ve hizli hareket ettirilir. EL, bilek ya
da dirsekten hareket ettirilir. Ellerden biri masaj yapilan
bolgeye temas ederken diger el havada kalir (Gorsel 9.15).
Tim teknikler benzer sekilde uygulanir.

Vurus teknikleri uygulanirken masaj yapilan kisinin
veya sporcunun fiziksel yapisina gore tekniklerin siddeti
ayarlanir.

Vurus tekniklerinin en dnemli etkisi kaslarda ve
sinirlerde uyarilmalara neden olmasidir.

Sporcularda miisabaka oncesi ve
misabaka arasinda yapilarak

kaslarn uyarilmasi saglanir.

N

1. El kenari ile vurus: Her iki elin dis kenart ile art arda
ve ritmik yapilan vuruslardir. El kenart ile vurus esna-
sinda ylzik parmagi, orta parmak ve isaret parmagi
kiicik parmagin tzerine agirigini verir ve el havaya
kalktiginda ilk pozisyonu alir (Gorsel 9.16).

Vuruslar seri ve dizenli bir sekilde yapilir, kasi dikey
kesecek vuruslardan kacinilir.

2. Avuc ici ile vurus: Vicuttaki genis kas gruplarina
uygulanan vuruslardir. Uygulamada eller kubbe sek-
line getirilir. Parmaklar birbirine temas eder. El, avug
icinde hava kalacak sekilde, vurus yapilacak ylizeyle
temas ettirilir. Vuruslar ritmik ve seri sekilde art arda
yapilmalidir. Hareketin dogru uygulandiginin en énemli
belirtisi cikan sestir (Gorsel 9.17).

Vurus manipiilasyonlan viicudun
kemikli yerlerine, béobreklerin
oldugu bolgelere ve karin
bosluguna uygulanmaz.

N

3. Yumruk ile vurus: Eller cok siki olmayacak ve ma-
sorl/ masozl yormayacak sekilde yumruk yapilr.
Parmaklarin ikinci bogumlarinin dis yizeyleri deriye
temas edecek sekilde ritmik ve seri hareketlerle vurus
manipilasyonu uygulanir (Gorsel 9.18). Sert bir mani-
pllasyon oldugu icin bir el deriye deger degmez diger
el yukari kaldinlrr.

119, 120, 121. sayfalardaki drnek uygulamalar
perkisyon manipilasyonlari yeteneginizi gelistirmek
amaciyla verilmistir.

Gorsel 9.15: Perkiisyon (vurus)

Gorsel 9.16: El kenart ile vurus

Gorsel 9.17: Avug ici ile vurus

Gorsel 9.18: Yumruk ile vurus
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1. CALISMA Uygulamada
Masaj teknigi : Perkiisyon dikkat edilecek hususlar

» Sirta vurus uygula-
malarinda hareket
ritmik ve hizli ol-
malidir.

» Omurgaya, boyun
bolgesine ve bob-
reklerin bulundugu
yerlere bu manipu-
lasyonlar uyqgulan-
mamalidir.

» Hareketler ritmik
ve akici yapilma-
lidir. Sert bir ma-
nipdlasyon oldugu
icin wvuruslar sid-
detli olmamalidir.

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasina yuzisti uzanir. Masor/
masoz sporcunun sirt bélgesinin yanina gecer. Elini kubbe sekline getirerek pozisyon alir.

Uygulama : Elin kenari, parmak uglari ve basparmak ayasi sirta temas eder. Bu sekilde
avug icinde hava boslugu olusur. Avug icine dolan hava kasin dinlenmesini saglar.
Uygulama sirtin diger bolgesine de yapilir. Eller yumruk yapilarak sirt bélgesine vurus
manipulasyonu uygulanir. Hareket bilekten yapilmalidir. Son olarak el kenari, el ayasinin
serce parmak kenari ile vurus uygulamasi yapilir. Uygulamanin akici olmasi icin hareketin
el bileginden yapilmasi 6nemlidir. Her maniptlasyon 15-20 saniye uygulanir.

Perkiisyon Teknigi Degerlendirme Formu é @é

Bu form yaptiginiz calismayi dederlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6lciiti okuyarak 8 O/
EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili diistincelerinizi yaziniz. "E—&'\\p_ > J

. R A »
Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Elinizin kenari, parmak uclariniz ve parmak ayanizla sirta temas ettiniz mi?

Uygulamayi sirtin diger bolgelerine de yaptiniz mi?

Ellerinizi yumruk yaparak sirt bélgesine vurus manipulasyonu yaptiniz mi?

El kenart ile el ayasinin serce parmak kenari ile vurus yaptiniz mi?

Her manipulasyonu 15-20 saniye yaptiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
Bu ¢alisma ile ilgili AUSUNCELEMIM ..couieuieteieerteeteeeieeteteessesteteseesesteeesessestenessessentesessententssessententosessentenesessestesessessenseseses

...............................................................................................................................................................................................

...............................................................................................................................................................................................
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A Uygulamada 2. CALISMA
dikkat edilecek hususlar Masaj teknigi . Perkijsyon

» Kola vurus uygu-
lamalarinda hare-
ket ritmik ve hizli
olmalidir.

» Uygulamanin sid-
deti kas oranina
gore ayarlanma-
Lidir.

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasinin yaninda sandalyeye
oturur ve sol kolunu uzatir. Sporcunun dirsedi masaya temas etmelidir. Masor/masoéz
sporcunun sol tarafina geger ve elini kubbe sekline getirerek pozisyon allr.

Uygulama : Uygulama bilegin hemen Ustlinden baslayarak yapilir. Elin kenari, parmak
uclar ve basparmak ayasi kola temas etmelidir. Once 6n kola daha sonra kola vurus
manipilasyonu yapilir. Eller yumruk yapilarak da on kol ve kol bdlgesine vurus
manipilasyonu uygulanir. Hareketler ritmik ve akici yapilmalidir. Sert bir manipilasyon
oldugu igin vuruslar siddetli olmamalidir. Daha sonra el kenari ile vurus uygulamasi
yapilir. Kas boyuna vurus yapilmalidir. Uygulamanin siddeti sporcunun kas oraniyla dogru
orantilidir. Uygulamalar omuza kadar devam eder. Vurus manipilasyonlari gerekirse diger
kola da yapilir. Manipiilasyonlar her kola 15-20 saniye uygulanir.

é @é Perkisyon Teknigi Degerlendirme Formu

Q 9) Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir ol¢litl okuyarak
r&\\g ﬂ EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili distincelerinizi yaziniz.

O R AVIR

Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonu dogru yaptiniz mi?

Uygulamayi bilegin Ustinden baslayarak yaptiniz mi?

Elinizin kenarini, parmak uclarinizi ve basparmak ayasini kola temas ettirdiniz mi?

Once 6n kola daha sonra kola vurus manipUGlasyonu yaptiniz mi?

Ellerinizi yumruk yaparak 6n kola ve kol bélgesine vurus manipulasyonu yaptiniz mi?

Hareketleri ritmik ve akici yaptiniz mi?

El kenari ile kas boyunca omuza kadar vurus uygulamasi yaptiniz mi?

Her manipullasyonu 15-20 saniye yaptiniz mi?

OGRENCI GORUSU:
BU ¢alisma ile ilgili AUSUNCELETIM ...eeuirieereereeeetrrtreteereeeeteteteeseeneeesatesessessesnesassnsessesseenesnssnsesessesntsnssnsesessesntsnsensessenns
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3. CALISMA A Uygulamada
Masaj teknigi : Perkiisyon dikkat edilecek hususlar

» Vurus uygulama-
larinda hareket
ritmik ve hizli
olmalidir.

» Sert bir manipu-
lasyon oldugu i¢in
vuruslar siddetli
olmamalidir.

» Diz ekleminin arka
Kismina vurus ya-
pilmamalidir.

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasina yizistl uzanir. Masaj
uygulayicisi sporcunun bacaklarinin yanina geger. Elini kubbe sekline getirerek pozisyon
alir.

Uygulama : Ayak bileginin Ustiinden bacaga vurus manipulasyonu yapilir. Uygulama
esnasinda elin kenari, parmak uclari ve bagparmak ayasibacaga temas etmelidir. Uygulama
kalcaya kadar yapilir. Eller yumruk yapilarak da bacak bdlgesine vurus manipulasyonu
uygulanir. Son olarak el kenari, el ayasinin serce parmak kenari ile vurus uygulamasi
yapilir. Uygulama kalcaya kadar devam ettirilir. Diz ekleminin arkasinda lenf dugumleri
oldugundan o bdlgeye vurus manipulasyonlari yapilmaz. Uygulamanin akici olmasi icin
hareketin el bileginden yapilmasi énemlidir. Manipulasyonlar her bacada 15-20 saniye
uygulanir.

Perkisyon Teknigi Degerlendirme Formu é ﬁé

y . . . o o ®)
Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6l¢liti okuyarak ! % ﬂ/
EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili diistincelerinizi yaziniz. =

O R A D

Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonu dogru yaptiniz mi?

Ayak bileginin Ustunden bacaktan baslayarak kalcaya kadar vurus ma-
niptlasyonu yaptiniz mi?

Ellerinizi yumruk yaparak bacak bdlgesine vurus manipilasyonu yaptiniz mi?

Ellerinizin kenarl, el ayanizin serce parmak kenari ile kalcaya kadar vurus
yaptiniz mi?

Diz ekleminin arkasinda bulunan lenf digumlerine vurus yapmamaya dikkat etti-
niz mi?
Hareketi el bileginden yapmaya dikkat ettiniz mi?

Her manipullasyonu 15-20 saniye yaptiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
BU ¢alismada ile ilgili USUNCELENIM..c.eeeertreteereereeeetrrteeteeseeeetestessessesseetsstesessessesntsntensessessesnssnsensessessesntsnsensessessesnsssenne
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9.5. Uibrasyon (Titresim)

Vibrasyon kelimesi titreme veya sallama anlamina
gelir. Vibrasyon teknidi masaj uygulanacak bdlgenin
genisligine gore parmak uglar veya avug icinin tamami
kullanilarak yapilir.

Vibrasyon teknigi uygulanirken masér kolunun
tamamini kasarak eline titresimler gonderir. Cok kisa
frekanslarla olusturulan bu titresimler dokuya iletilir. Basing
yuksek olmamalidir. Vibrasyonun uygulamasi, masori ciddi
anlamda yorar. Bu nedenle kisa ve sik araliklarla uygulanir.
Sismis doku Uizerine hafif siddette uygulanmasi gerekir.

Vibrasyon bir spor yaralanmasini takiben asiri
hassasiyet ve agri ceken sporcunun rahatlamasini saglayan
onemli bir tekniktir.

Ellerle hafif basing Uretilerek vibrasyon yapildiginda
kaslarin gevsemesine yardimci olunur.

Kas spazmini ¢oziicu ve agriyi azalticl etkisi vardir.
Kas gerginligini gideren en énemli masaj teknigidir.

Vibrasyon iki sekilde uygulanir.

1. Sabit vibrasyon: Masaj uygulanacak bélgeye el ya da
parmak uclari temas ettirilir. Masaj el ile yapilacaksa el
parmaklari acik olacak sekilde yerlestirilir. Masaj yapila-
cak bolgeye hafif basing uygulanirken kiigik titresimler
ile doku rahatlatilir. Elin tim parmaklari ile uygulandig
gibi iki parmakla da sabit vibrasyon teknigi uygulanabilir.
Parmaklar ile yapilacaksa parmak uclari deriye temas et- Gorsel 9.19: Sabit vibrasyon
tirilerek sabitlenir (Gorsel 9.19).

Vibrasyon uygulamasinin sinir uclarini rahatlatici etkisi oldugundan
antrenman ve yarisma sonrasi toparlanma siurecini hizlandirir.

N

2. Hareketli vibrasyon: Uygulama yapilacak bolgenin
blyiklagine gore el ya da parmak uclari ile uygulanir.
Kasin ucundan sonuna kadar diiz veya kiiclik zikzaklar
cizilerek el ya da parmaklar deri Gizerinde hareket ettirilir
(Gorsel 9.20). Rahatlatici ve dinlendirici bir tekniktir.
Ozellikle yarisma veya antrenman sonrasi uygulanir.

123, 124, 125. sayfalardaki 6rnek uygulamalar vib-
rasyon manipilasyonlar yeteneginizi gelistirmek amaciyla
verilmistir.

Gorsel 9.20: Hareketli vibrasyon
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1. CALISMA A Uygulamada
Masaj teknigi : Vibrasyon dikkat edilecek hususlar

» Uygulama
omurga Uzerine
yapilmamalidir.

» Ozellikle sirttaki
sertlesmis dokulari
rahatlatmak ve
gevsetmek icin
uygulanmalidir.

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasina yiiziistl uzanir. Masor
sporcunun bel hizasina gecer. Sag elin isaret ve orta parmaginin u¢ kisimlar sirta
yerlestirilir, diger parmaklar kapatilarak pozisyon alinir.

Uygulama : Sirtta, 6zellikle spazm sonucu sertlesmis kaslarin oldugu bolgelere uygulanir.
Parmaklarla baski uygulanarak titretme yapilir. Titresimler saga sola yapilmalidir. Sirt
bolgesinin tamamina belirli araliklarla uygulanabilir. Parmaklar acik olacak sekilde avug
iciyle de sirt bolgesine sabit vibrasyon uygulamalari yapilir. Diger bir uygulama ise cift el
kaydirarak vibrasyon uygulamasidir. Eller omurganin her iki tarafina yerlestirilir. Parmak
uclari ve el ayasi deriye temas ettirilir. Eller omuzdan asagiya dogru indirilirken saga
sola titresimler yayilir. Uygulama bele kadar devam eder. Manipllasyonlar sirttaki cesitli
bolgelere 10-15 saniye uygulanir.

VibrasyonTeknigi Degerlendirme Formu é ﬁé

o (®)
Bu form yaptiginiz calismayi dederlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6lclitli okuyarak [ § o M/
EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili diislincelerinizi yaziniz. S

O R A »

Masaj dncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonu dogru yaptiniz mi?

Sirtta spazm sonucu sertlesen kaslara uygulama yapmaya dikkat ettiniz mi?

Parmaklarinizla baski uygulayarak titretme calismasini saga sola yaptiniz mi?

Parmaklariniz acik avuc iciyle sirt bélgesine titresim uygulamasi yaptiniz mi?

Ellerinizi omurganin her iki tarafina yerlestirerek parmak uclari ve el ayasi ile
deriye temas ettiniz mi?

Ellerinizi omuzdan asaglya dogru bele kadar indirerek titresimler yaptiniz mi?

Her manipullasyonu 15-20 saniye yaptiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
BU ¢aliSmMa ile ilgili AUSUNCELEIM. c..ceuieterteeteeeeteteterteeeetetetessesestetetessessesseentessessessesstestessessessesseessessessessesseesaessessanses
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A Uygulamada 2. CALISMA
CLCIRUIEESQUEEELY  Masaj teknigi : Vibrasyon

» Vibrasyon uyqu-
lamalarin da kol
kasilarak kaslara
ani titresimler
gonderilmelidir.

» Kasin yogunlu-
guna goére uyqu-
lamanin siddeti
ayarlanmalidir.

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasinin yaninda sandalyede oturur
ve sag kolunu uzatir. Masaj uygulayicisi sporcunun soluna geger. Sol elinin basparmak ve
diger dort parmagi ile sporcunun sag kolunu dirseginin lizerinden kavrayarak pozisyon
alinir.

Uygulama : Bagparmak ve diger parmaklarlatriceps (¢ basliarka kol kasi) kasi kavranarak
parmaklarin saga sola hareketleriyle titresimler olusturulur. Titremeyi gerceklestiren el
cok hizli ve seri hareket etmelidir. Hareket tiim kasa uygulanir. Uygulama sag elle kolun
ic kismina biceps (pazu kasi) kasina uygulanir. Sporcu oturur pozisyonda durur. Masér/
maso0z sporcunun sag omzuna sag elin iki parmagi ile saga sola titretme sabit vibrasyon
uygulamasi yapar. Maniptlasyonlar 10-15 saniye uygulanir.

% ﬁé VibrasyonTeknigi Degerlendirme Formu

o (®)
! § o ﬂ Bu form yaptiginiz calismayi dederlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6lciiti okuyarak
—_— EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili disincelerinizi yaziniz.

O R A D

Masaj dncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Basparmak ve diger parmaklarinizla kasi kavrayarak saga sola titresimler
yaptiniz mi?

Uygulamayi hizli ve seri bir sekilde tim kasa yaptiniz mi?

Sag elle kolun i¢ kismindaki biceps (pazu) kasina uyguladiniz mi?

Sporcunun oturus pozisyonunda sag omuzuna sag elinizin iki parmadi ile saga
sola titretme yaptiniz mi?

Manipilasyonu 15-20 saniye yaptiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
Bu ¢alismada ile ilgili AUSUNCELEMIM....uieeeirteteeteeteeeeeetestesteeeeeestestestessesseeeestessessessesseeseessessessassesseessessessessesssessessassanses

................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................
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3. CALISMA A Uygulamada

Masaj teknigi : Vibrasyon dikkat edilecek hususlar
. . , . - . » Uygulama

Baslama pozisyonu : Masaj yapilacak sporcu, masaj masasina sirtiistii uzanir, sag diz arkasina

bacagini dizden blker. Masér/maséz masanin yanina sporcunun bacak hizasina yerlesir.

Sag eliyle Asil tendonunu kavrar, diger elliyle de sporcunun dizini destekler. yapiimamalidir.

» Kasin yogunluguna

. . i . . . gbre uygulamanin
Uygulama : Masdér/maso6z, bacaga titretme maniplasyonu uygular. Uygulama diz arkasina siddeti ayarlanma-

kadar devam eder. Uygulamada avug ici dokuya temas etmez. Ldir
Masodr/masdz sol eliyle sporcunun sol ayak biledini kavrar, masadan 20-30 cm ’
yukariya kaldirir. Sag eliyle bacagin dis yanindan diz arkasina kadar tek elle titretme
uygulamalari yapar. Uygulama diz arkasina kadar devam eder.
Son uygulamada sporcu yuzistl yatar. Masdr/maséz sol eliyle sporcunun sol
ayak bilegini kavrar. Masadan 20-30 cm yukariya kaldirir. Sag eliyle diz altindan baslayarak
ayak bilegine dogru hareketli vibrasyon uygulamasi yapar. Manipilasyonlar 10-15 saniye
uygulanir.

VibrasyonTeknigi Degerlendirme Formu é @é

Bu form yaptiginiz calismayi degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Her bir 6lcitl okuyarak Q )
EVET ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz. Calisma ile ilgili dislincelerinizi yaziniz. &@ MJ

O R A

Masaj 6ncesi masaj ortamini ve malzemeleri hazirladiniz mi?

Baslangi¢ pozisyonunu dogru yaptiniz mi?

Bacaga diz arkasina kadar titretme manipuilasyonu yaptiniz mi?

Uygulamada avuc i¢inin dokuya temas etmemesine dikkat ettiniz mi?

Sol elinizle sporcunun sol ayak bilegini kavrayarak 20-30 cm yukariya kaldirdiniz
mi?
Sag elinizle bacagin dis yanindan diz arkasina kadar tek elle titretme yaptiniz mi?

Sporcu yizistU yatar pozisyonda iken sol ayak bilegini kavrayarak masadan 20-
30 cm yukari kaldirdiniz mi?

Sag elinizle diz altindan baslayarak ayak bilegine dogru hareketli vibrasyon
yaptiniz mi?

Her manipullasyonu 15-20 saniye yaptiniz mi?
OGRENCI GORUSU:
BU ¢aliSmMa ile ilgili AUSUNCELETIM. ..ceuieterteereeeeeeteterteeseeeetetesseeestentetessessesseentesessessesstentensessessesseessessessessesseesensessanses
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‘ETHINLIH
Etkinligin Adi : Genel masaj uygulamalari
Etkinligin Amaci : Ogrenilen masaj manipiilasyonlarin uygulanabilmesi.

Etkinligin Siiresi : 40 dk

GENEL MASAJ UYGULAMALARI

Hazirlik : Sinif {cer kisilik gruplara ayrilir. Her gruptan asagida belirtilen masaj manipilasyonlarini sirasiyla
uygulamasi istenir.

1. Uygulama: Efloraj manipilasyonu

2. Uygulama: Friksiyon manipilasyonu
3. Uygulama: Petrisaj manipiilasyonu

4. Uygulama: Perkiisyon manipiilasyonu
5. Uygulama: Vibrasyon manipiilasyonu

Her grup masaj manipiilasyonlarini gerceklestirmek icin gerekli hazirligi yapar.

o Her uygulamada bir 6grenci masaj uygulayicisi, bir 6grenci masaj uygulamasi yapilan, bir 6grenci de
gozlemci olacak sekilde gorev dagiimi yapilir.

» Uygulamada gorevli 6grenciler kendi icinde sirayla yer degistirir ve biitiin gorevleri yapar.
 Biitln manipilasyon uygulamalari tim 6grenciler tarafindan uygulanir.
» Uygulama sirasinda 6gretmen ve gruptaki gozlemciler tarafindan masaj uygulamasi gézlemlenir.

« Ogretmen ve gozlemciler tarafindan masaj uygulamalarinin istenen nitelikte olmasina yonelik déniitler
verilir.

Sonuclandirma: Asagidaki kontrol listesini masaj manipulasyonlarini yaptiktan sonra doldurunuz.

é Asagdidaki form masaijla ilgili yaptiginiz calismalari degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir.

! % ﬂ/ Her bir olcitl okuyarak EVET ,KISMEN ya da HAYIR secenegine (X) isareti koyunuz.
Kontrol Listesi

0 » A »
Efloraj manipulasyonu yapabiliyor mu?

Friksiyon manipullasyonu yapabiliyor mu?

Petrisaj manipllasyonu yapabiliyor mu?

Perkisyon manipulasyonu yapabiliyor mu?

Vibrasyon manipulasyonu yapabiliyor mu?
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1.UNITE
A) Acik uclu sorular
1. Vicudun tamaminin veya bir bolgesinin normalden fazla bir kuvvetle karsilasmasi ve dayaniklilik sinirlarinin
asllmasiyla ortaya ¢ikan durumlari kapsar.
2. Akut spor yaralanmalari ve kronik spor yaralanmalari

B) Coktan se¢meli sorular
3.D

20 0 N G~ Ol £~
>WOOOW

C) Eslestirme sorular
1. Carpma,vurma ve delme sonucu vicudun ezilmesi-Zedelenme
2. Kisinin vicudunda meydana gelen islev bozuklugu-sakatlik
3. Bireyin bedensel ve ruhsal olarak iyi olmasi-Saglik
4. Disaridan mekanik bir etki sonucu olusan yara-Travma
5. Fiziksel bir etki sonucu sporcunun zarar gérmesi-yaralanma

2. UNITE
A) Acik uclu sorular

1.Kiriklar kemik ve kemige yakin kas, eklem, baglar gibi yumusak dokularda vurma, carpma ve diisme gibi
spor yaralanmalari sonrasinda meydana gelebilir.

2.Derecelerine gore kiriklar: Tam kirik ve tam olmayan kirik. Olus mekanizmalarina bagli kiriklar: Direkt
kirk ve endirekt kirik.Travmaya bagl kiriklar: Kapali kirik, acik kirik, stres kiriklari ve karmasik kiriklar.

3.Kirilma sesi, agri, bolgesel sislik, sekil bozuklugu, fonksiyon kaybi, anormal hareket, siirtiinme sesi, eki-
moz, kanama, radyolojik bulgular.

B) Coktan se¢meli sorular
4.D
5.B
6.B

C) Dogru Yanlis sorulari
7. Dogru
8. Yanlis. Tam kiriklarda kemik en az iki parcaya ayrilir.
9. Yanlis. Ekimoz dokuda olusan morarmadir.
10. Dogru

3. UNITE
A) Acik uclu sorular
1. Burkulma, yari cikik, tam cikik.
2. Travmatik cikik.
3. Normal anatomisi bozulmus eklem, cikigin oldugu bolgeyi hareket ettirememe, siskinlik,
renk degisikligi,asir agri, aci, karincalanma ve uyusma.
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B) Coktan se¢cmeli sorular
4.C
5.D
6.D
C) Eslestirme sorulari
1. Ayak bilegi cikigi:Basketbol, kayak,futbol,cimnastik
2. Diz kapag ¢ikigi: Kayak ,futbol
3. El taragi ¢ikigi: Gures,cimnastik
4. Kalga gikigi: Kayak,gures,cimnastik

4. UNITE
A) Acik uclu sorular
1. Eklemin normal hareket sinirinin Gizerinde biikiilmesi ve yanlis bir hareket sonucunda olusur.
2. Birinci derece burkulma, ikinci derece burkulma, lgilincii derece burkulma.
3. Birinci derece burkulmada, burkulmanin oldugu bag bélgesi cevresinde belirgin bir sislik gériilmez. ikinci
ve Uglincl derece burkulmalarda sislik, eklem hareketlerinde zorlanma, islev kaybi, morarma ve agri.

B) Coktan se¢meli sorular
4 E
5.B
6.E

C) Eslestirme sorulari
1. Baski uygulama-Compression
2. Koruma -Protect
3. Kalp seviyesi Ustiinde tutma..Elevasyon
4. Dinlendirme -Rest
5. Soguk uygulama-Ice

5. UNITE

A) Acik uclu sorular

1. insanlarin hareketleri iskelet ve kas sistemi sayesinde gerceklesir. Kaslar ic organlarin hareket etmelerini
saglayarak viicuda sekil veren yapiya sahiplerdir. Kaslar sinir yoluyla gelen uyarilara tepki verebilme,
kasilabilme ve uzayabilme dzelligine sahiptir.

2. Duzenli fiziksel aktivite ve dogru beslenme programiyla kas sagligi korunmalidr.

3. Birinci derece yaralanmalarda 6dem, renk degisikligi, sislik olmaz. Kismi hareket kaybi, sizi seklinde agri
olabilir. ikinci derece yaralanmada sislik ve morarma gériiliir. Uciincii derece yaralanmada hareket kaybi,
sislik, morarma, kas yapisinda bozulma, bosluk hissi ve cukurluk olur.

B) Coktan se¢meli sorular
4.B
5.D
6.A

C) Dogru Yanlis sorulari
7. Yanlis. Hamstring kaslari bacagin arkasinda diz kapagi ve kalca arasinda kalan kaslardir.
8. Dogru
9. Dogru
10. Yanlis. Soguk uygulama ilk 48 saat yapilmalidir.

6. UNITE
A) Acik uclu sorular
1. Istemli calisan kaslar farkli nedenlere bagli olarak bazi durumlarda istemsiz olarak ani ve cok kuvvetli bir
sekilde kasilabilmekte ya da var olan kasilmalarini durduramamaktadir. Bunun sonucunda ortaya cikan
agrili duruma kramp denir.
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2. a) Kas igcigi, golgi tendon organi
b) Kas icinde ve tendonda bulunur.
c) Kas igcigi, kasilmis halde olan kasi daha fazla kasar. Golgi tendon organi, asiri kasilmis olan kasi gevsetir.
3. Iki cesittir. Ani ve mineral kaybi olan kramplar, sinir-kas calismasinin degisimine yol acan durumlar ile
olusan kramplar.
B) Coktan se¢meli sorular
4 B
5.D
6.E
C) Dogru Yanlis sorulari
7. Dogru
8. Yanlis. Viicuda tuz alinmasi egzersiz kaynakli kramp olusumunu ortadan kaldirmaz.
9. Dogru

7. UNITE
A) Acik uclu sorular

1. Yaralanma hangi tiirden olursa olsun yaralanan dokunun normal islevine donebilmesi i¢in zamana ihtiyaci
vardir. Bu surec icinde dokunun iyilesme sirecini etkileyecek herhangi bir yiklenme yapilmamaldir.

2. 15-20 dakika buz, 15-20 dakika dinlenme, 15-20 dakika buz olacak sekilde yapilmalidir.

3. Bolgede acik yer kalmamasina dikkat edilmeli. Bandaj uygulama distalden baslayip proksimale dogru
olmalidir. Bandajin bitis noktasi hastanin ulasabilecegi noktada olmalidir.

4. Yaralanan bolgenin kalp seviyesinin lzerine kaldirip belli bir stire tutulmasina elevasyon uygulamasi
denir.

5. Kas ,kemik,bag ve eklem gibi yapilari yaralanmaya karsi korumak ya da mevcut yaralanmanin artmasini
engellemek icin kullanilir.

B) Coktan se¢meli sorular
6.D
7.D
8.B

C) Eslestirme sorulari
1. Hafif basing gerektiren yaralanmalarda kullanilir.- Elastik sargi bezi
2. Sislik ve enfeksiyonun olustugu bélgelerde kullanilir.- Elastik bandaj
3. Yaralanmalarda sabitleme ve askiya almada kullanilir.- Ucgen sargi bezi
4. Genellikle kanamalarda kullanilir.- Sargi bezi

8. UNITE
A) Acik uclu sorular

1. Kas, sinir sistemi ve kan dolasimini diizene sokan ve sakatliigi rehabilite etmek igin uygun tekniklerle
vicudun gesitli noktalarina uygulanan isleme denir. Masajda kullanilan malzemeler masaj masasi, masaj
koltugu, ara maddeler, destekleme yastiklaridir.

2. Sporcuya pasif 1sinma saglar, sporcunun ruhsal gerginliklerini giderir, kaslari uyararak sporcuyu sportif
aktiviteye hazirlar, sportif motivasyona katki saglar, gecirilmis sakatliklar sonucu sporcuda gelisen
fziksel guvensizligi giderir, aktivite sirasinda kas gerginligi ve kramplarin olusmasini engeller, aktivite
sonrasinda sporcunun dinlenmesini saglayarak bir sonraki ¢alismanin verimini arttirir.

3. Gazi Unversitesinde beden egitimi 6gretim elemanlari ve 6grencileri egitim icin isvec'e génderilmistir.
Spor masaiji ile ilgili bilgiler bu yolla tilkemize girmistir. Osman Cevdet Cubukgu'nun “ Masaj ve Hareket
Tedavisi” isimli kitabi 1933'te yayimlanmistir.
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B) Coktan se¢meli sorular
4
5
6.
7.
8
D

9. Yanlis. Hazirlik masaji calistirilacak bolgeye yapilir.
10. Dogru
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S0zZLUK
A
agri : Hastalik, yaralanma gibi nedenlerle bedenin herhangi bir yerinde duyumsanan stirekli ve siddetli
acl.
aktivite : Etkinlik.
akut : Cabuk ilerleyen ya da ilerlemis hastalik.
antagonist : Karsit olarak hareket eden; kaslarin kasilmasinda iten ve ¢eken kaslarin birbirine karsit hareketi.
atel : Kirnlmis kemiklerin diizgiin bir bicimde sarilabilmesi icin kullanilan tiirlii malzemelerden yapilmis
destek.
B
beslenme : Organizma icin gerekli olan besinlerin alinmasi isi.
biyomekanik : Biyoloji, fizyoloji ve tip konularint mekanik kanunlar (fizik kanunlari) yontemiyle irdeleme,
viicudun hareketlerini fizik yasalari cercevesinde inceleyen bilim.
D
dirsek : Kol ile 6n kol arasindaki eklemin arka yan.
distal : Organin govdeye baglanma noktasina uzak kismi.
diyabetik ndropati: Kan sekeri yiksekliginin neden oldugu sinir hastaligi.
doku : Bir viicudun veya bir organin yapi dgelerinden birini olusturan hiicreler bitind.

dorsifleksiyon
duyusal néron

ekimoz
ekstremite
enerji
esneklik

esnetme

fibroz
fizyolojik
fonksiyon

gevseme

hiperemi

Isinma
izotonik

: Ayak veya elin parmaklarini viicuda dogru kaldirma ya da cekme hareketidir.
: Duyma, goérme, dokunma, koklama ve tatma duyularinin uyarilarini beyne gétiren sinir.

E

: Sislik, morluk.
: Omurgasiz hayvanlarda bélitlere (segment) bagli olan ve belirli gérevleri bulunan uzantilar.
: Organlarin calisabilmesi ve viicut isisinin stirdirilebilmesini saglayan besin 6gelerinin

olusturdugu gic.

: Esnek olma durumu.
: Turld nedenlerle kisalan kaslari agmak ve uzatmak icin bagli bulunduklari eklemlerde yapilan

esnek, yayli ve zorlu germe devinimi.
F

: Zedelenme gosteren dokuda onarim amaciyla olusan bag dokusu artisi.
: Organizmanin normal islevlerine ait olan.
: Bir organin normal olarak yaptigi gorev.

G

: Gerilmis viicut bolimlerinin, higbir kas direnci olmadan kendi agirliklariyla sarkag ve silkme

tiriinden devinimlerle yeniden kendi durumuna gelmesi.
H

: Belli bir bolgede damarlarin asiri kanla dolusu; organ veya doku damarlarina kan hiicumu

sebebiyle o bélgenin asiri kanlanmasi.
I-i

: Kaslari normalin Ustlinde bir calismaya hazirlamak icin dnceden yapilan élgili alistirmalar.
: Hiicrenin ozmotik basincina esit ozmotik basinca sahip, icine konuldugunda hiicrenin igine su giris

cikisi olmayan sivi.
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karbonhidrat
kas

kemik
kronik

lateral
lif
lokal

medial
mineral
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J-K
: Karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusan organik bilesiklerin genel adi.

: Kasilma ve gerilme glict ile viicuda devinim olanagi saglayan et dokusu.
: insanin ve omurgali hayvanlarin catisini olusturan tiirlii bicimdeki sert organlarin ad.
: Bir hastaligin uzun siire devam etmesi durumu, mizmin.
L
: Dis yan.
: Her tirld maddeyi olusturan cok ince ve uzun parga.
: Sinirli bir yer ve bolge ile ilgili olan.
M-N

: g yan.
: Normal sicaklikta dogada kati durumda birtakim maddelerle karisik veya birlesik olarak bulunan

veya kimyasal yollarla elde edilen inorganik madde.

myositis ossifikans: Kas icinde yeni kemik dokusunun gelismesidir.

motor noron
noron

organ
ortez

ozurliilik

parkinson
peristaltik

peristalsis
pratik
proksimal
protein

radyoloji
refleks
regiilasyon
rehabilitasyon
reseptor

spazm
spinal sinir
stres

tendon
tiroit

: Hareket emrini ilgili organa goturen sinir.
: 1.Sinir sisteminin uyariy iletmekle gorevli anatomik ve islevsel birimi. 2. Sinir hiicresi.
0-0

: Viicudun, belirli bir gorev yapan ve sinirlari kesin olarak belirlenmis bolim, uzuv.

: Kemikteki bicim bozuklugunu diizelten, bozuklugun ekleme verecegi yliki azaltan veya felcli

kasa destek veren arag.

: Oziirlii olma durumu.

P

: Ozellikle sinir kas kavsaklarinda dopamin maddesi eksikligi ile gériilen titreme hali.

: Sindirim sistemi gibi bazi organlarin ¢ceperlerinde gordlen ritmik ve kuvvetli kasilip gevseme
hareketleri.

: Bagirsagin sindirim hareketi.

: Sorunlara kolay ve hizli ¢6zim bulan.

: Organin govdeye baglanma noktasina yakin kismi.

: Canli hiicrelerin ana maddesini olusturan, genellikle sulfir, oksijen ve karbon dgeleri bulunan
amino asit birlesiminden olusmus, yumurta aki, et, st vb. yiyeceklerde bulunan, karmasik yapili
dogal madde.

R

: Isik, elektrik ve 1s1isinimlarinin uygulama alanlarini inceleyen bilim dali, 1sin bilimi

: Bir uyariya verilen cevap. Yansi.

: Duzenleme.

: lyilestirme.

: Almag.

S-9

: Bir kasin istek disinda birdenbire ve siddetle kasilmasi.

: Omurgada bulunan sinir.

: Dayanikliigr azaltan fiziksel veya mental gerilim, gerginlik.

T
: Kaslari kemiklere baglayan yogun, diizenli bag dokusu.
: Viicutta hormon salgilayan bez doku.
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traksiyon
travma

toksin

vitamin

yag

zedelenmek

: Yaralanan viicut bolimini ekseni yoniinde cekme.
: Bir doku veya organin yapisini, bicimini bozan ve distan mekanik bir tepki sonucu olusan yerel

yara.

: Vlcudu asiri duyarli kilan, zararli etkileri olan, sagligi bozan maddelerdir.

V-Y

: Besinlerde az miktarda bulunan, viicutta yapilmayan, yagda ve suda eriyebilme 6zelligi bulunan,

eksikligi cesitli hastaliklara yol acan maddelere verilen genel ad.

: Birlesiminde stearik, oleik, palmitik asitlerle gliserin bulunan ve bunlarin oranlarina gére

kivamlari degisen bitkisel veya hayvansal madde.
Z

: Vurma, carpma, delme sonucu berelenmek, ezilmek.
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1. Unite Gorsel Kaynakgcasi

Okuma Parcasi Gorsel Tasarimci tarafindan diizenlendi

Gorsel 1.1: Shutterstock_245073004 13 Temmuz 2017 Persembe, 11:04:06

Gorsel 1.2: http://www.gettyimages.com/detail/photo/playing-foul-royalty-free-image/157635948
1 Mayis 2017 Carsamba, 13:54:28

Gorsel 1.3: Shutterstock 612468485 13 Temmuz 2017 Persembe, 11:06:32
Gorsel 1.4: Shutterstock 363299582 13 Temmuz 2017 Persembe, 11:04:34
Gorsel 1.5: Shutterstock 511842424 13 Temmuz 2017 Persembe, 11:05:48

Gorsel 1.6: http://www.ironmind.com/export/sites/ironmind/.galleries/images-no-uses/mutlu-168.5_lg.jpg
25 Temmuz 2017 Sali, 11:15:28

Gorsel 1.7: Shutterstock 157201622 25 Temmuz 2017 Sali, 11:15:26

Gorsel 1.8: Shutterstock_85060003 13 Temmuz 2017 Persembe, 10:53:40

Gorsel 1.9: Shutterstock 383821540 13 Temmuz 2017 Persembe, 11:07:36

Gorsel 1.10: http://bilgihanem.com/duztabanlik-nedir 13 Temmuz 2017 Persembe, 11:07:38

Gorsel 1.11: Shutterstock_ 135275159 20 Temmuz 2017 Persembe, 10:50:18

Gorsel 1.12: Shutterstock_ 22490002 25 Temmuz 2017 Sali, 11:15:04

Gorsel 1.13: Shutterstock_ 19266526 13 Temmuz 2017 Persembe, 11:06:48

Gorsel 1.14: Shutterstock_398187517 13 Temmuz 2017 Persembe, 11:09:16

Gorsel 1.15: Shutterstock 213880636 6 Kasim 2017 Pazartesi, 12:19:42

Gorsel 1.16: Shutterstock 1034897 13 Temmuz 2017 Persembe, 11:06:06

Gorsel 1.17: Shutterstock_ 277271474 13 Temmuz 2017 Persembe 11:05:12

Gorsel 1.18: Shutterstock_ 1049872544 30 Nisan 2018 Pazartesi 11:55:20

Gorsel 1.19: https://arturthecoach.wordpress.com/2010/02/05/choosing-correct-method-giving-
feedback-to-a-player 17 Ekim 2017 Sali, 10:21:06

Gorsel 1.20: http://www.kicktv.com/dutch-fa-to-introduce-video-referees 3 Kasim 2017 Cuma, 15:29:20

Gorsel 1.21. http://karaman.gsb.gov.tr/HaberDetaylari/1/64163/atletizm-egitim-merkezi-sporcularina-sporcu-sagli
gi-egitimi-verildi.aspx 17 Ekim 2017 Sali, 10:00:20

Gorsel 1.22: Dreamstime_|_67671585 20 Temmuz 2017 Persembe, 10:27:52

Gorsel 1.23: http://www.au-premier-poteau.fr/l-euro-made-in-france-gage-de-nouveaute-et-despoir
17 Ekim 2017 Sali, 10:31:54

Gorsel 1.24: Dreamstimefree 5864926 20 Temmuz 2017 Persembe, 10:26:30

Gorsel 1.25: Dreamstime_|_36041254 20 Temmuz 2017 Persembe, 10:28:50

Gorsel 1.26: https://mususpor.com.tr/urun/basketbol-potasi-163-profosyonel-nba-modeli-portatif-
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Gorsel 1.27: dreamstime_|_59347250 20 Temmuz 2017 Persembe, 10:29:20

Gorsel 1.28: https://www.nbcnews.com/news/world/marathoners-face-menacing-beijing-smograce-day-n229131
21 Haziran 2017 Carsamba, 11:01:04
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2. Unite Gorsel Kaynakgasi

Gorsel 2.1: Shutterstock 523868404 11 Eylil 2017 Pazartesi, 13:23:52

Gorsel 2.2: Komisyon gorsel uzmani tarafindan diizenlendi

Gorsel 2.3: Komisyon gorsel uzmani tarafindan diizenlendi

Gorsel 2.4: Shutterstock_666295192 15 Kasim 2017 Carsamba, 11:14:08

Gorsel 2.5: https://www.emaze.com/@AORCITORC/Radiographie Carsamba, 11:14:10

Gorsel 2.6: http://images.radiopaedia.org/images/840499/1b310034e32e20e71c67051afc270c.jpg

Gorsel 2.7: http://www.sport1.de/fussball/2015/10/die-brutalsten-fouls-der-fussball geschichte?i
d=20369381-7bfa-11e5-acef-f80f41fc6ab2 15 Kasim 2017 Carsamba, 12:14:08

Gorsel 2.8: Shutterstock 645652777 15 Eyliil 2017 Cuma, 10:05:14

Gorsel 2.9: Shutterstock 288886559 15 Eyliil 2017 Cuma, 10:17:58

Gorsel 2.10: https://orthoinfo.aaos.org/en/diseases--conditions/stress-fractures-of-the-foot-and-ankle

11 Eylul 2017 Pazartesi, 14:33:10
Gorsel 2.11: http://www.ctisus.com/learning/features/syllabus%20main/musculoskeletal-three-dimensio

nal-volumetric-imaging-spiral-ct 15 Kasim 2017 Carsamba, 12:20:50

Gorsel 2.12: Shutterstock_106619546 11 Eylil 2017 Pazartesi, 13:23:20
Gorsel 2.13: Shutterstock_559997482 15 Kasim 2017 Carsamba, 11:20:50
Gorsel 2.14: Shutterstock_ 78209806 15 Eyliil 2017 Cuma, 13:18:08

Gorsel 2.15: http://www.elcerrahisi.info.tr/en/my-interests/orthopaedics-traumatology/ 11.39.32
15 Eylil 2017 Cuma, 10:39:38

Gorsel 2.16: Shutterstock_ 127057496 11 Eylil 2017 Pazartesi, 13:22:02

Gorsel 2.17: Shutterstock_171195527 29 Eyliil 2017 Cuma, 09:30:10

Gorsel 2.18: Kitap icin komisyon tarafindan fotograf cekimi yapilmistir.

Gorsel 2.19: https://www.biomedicos.co/ferulas/1373-kit-ferulas-ferno-frac-care-kit-sp-9606.html
18 Eylil 2017 Pazartesi, 14:36:28

Gorsel 2.20: http://www.medicalexpo.com/pt/prod/attucho/product-67682-423949.htm(B
7 Eylil 2017 Persembe, 10:31:04

Gorsel 2.21: Gorsel tasarimci tarafindan olusturulmustur.

Gorsel 2.22: http://www.pinsdaddy.com/pelvic-fracture-wrapping_KOxbdeL30KfM99ALjKB3TAtNH65IDP
9YyDNUMuxNcSY/ 4 Ekim 2017 Carsamba, 09:57:02

Gorsel 2.23: https://surviveturk.com/mukemmel-icat-duct-tape-izolebandin-19-survival-kullanimi/
12 Eyliil 2017 Sali, 14:18:52

Gorsel 2.24: Shutterstock 102264829 11 Eylil 2017 Pazartesi, 14:18:52

3. Unite Gorsel Kaynakgcasi

Okuma parcasi Shutterstock _624887822 17 Temmuz 2018 Carsamba, 11:47:31
Gorsel 3.1: Shutterstock_227120620 11 Eylal 2017 Pazartesi, 13:17:44
Gorsel 3.2: Shutterstock 225469486 3 Temmuz 2017 Pazartesi 14:46:10

Gorsel 3.3: Shutterstock 121818637 21 Haziran 2017 Carsamba 15:00:43
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Gorsel 3.4: Shutterstock 121783261
Gorsel 3.5: Shutterstock_601974926
Gorsel 3.6: Shutterstock 225469486
Gorsel 3.7: Shutterstock 330660845
Gorsel 3.8: Shutterstock 626420591
Gorsel 3.9: Shutterstock 260365049
Gorsel 3.10: Dreamstime_|_1223476

12 Eylil 2017 Sali, 13:31:42

11 Eylil 2017 Pazartesi, 13:19:34

13 Temmuz 2017 Pazartesi, 14:46:10
11 Eylil 2017 Pazartesi, 13:18:52

12 Eyldl 2017 Sali, 13:47:10

11 Eylil 2017 Pazartesi, 13:14:06

25 Ekim 2017 Carsamba, 09:44:58

Gorsel 3.11: Shutterstock_318125816
Gorsel 3.12: Dreamstime_|_10522244
Gorsel 3.13: Shutterstock 572918593
Gorsel 3.14: Dreamstime_|_28714991
Gorsel 3.15: Dreamstime_|_53066623
Gorsel 3.16: Shutterstock 509678410
Etkinlik gorsel Shutterstock_ 177939686

11 Eylil 2017 Pazartesi, 13:16:26
25 Ekim 2017 Carsamba, 09:43:26
11 Eylil 2017 Pazartesi, 13:17:02

25 Ekim 2017 Carsamba, 09:45:38
25 Ekim 2017 Carsamba, 09:46:18
17 Temmuz 2017 Pazartesi 11:52:10
11 Eylul 2017 Pazartesi, 13:14:34

4. Unite Gorsel Kaynakgeasi
Okuma pargasi: https://www.cnnturk.com/spor/diger-sporlar/thaisa-daher-pallesi-1-ay-yok 4 Ekim 2017 Carsamba,
09:43:30
Gorsel 4.1: Dreamstime_|_61155902
Gorsel 4.2: Dreamstime_xl_22281659 28 Nisan 2017 Cuma, 14:56:50
Gorsel 4.3: Dreamstime_xl_22132899 4 Ekim 2017 Carsamba, 09:47:48
Gorsel 4.4: http://www.med-health.net/sprained-thumb.html 6 Kasim 2017 Pazartesi,17:42:06

4 Ekim 2017 Carsamba, 09:22:46

Gorsel 4.5: https://www.local-physio.co.uk/articles/wrist-pain/wrist-fracture
18 Mayis 2017 Persembe, 13:39:08
Gorsel 4.6: http://drserdarzengin.com/sayfa/45/ayak-bilegi-burkulmasi 3 Mayis 2017 Car, 14:37:04
Gorsel 4.7: Dreamstime_xxl_53158543 3 Ekim 2017 Sali, 13:23:40
Gorsel 4.8: Shutterstock_78209806 25 Ekim 2017 Carsamba, 09:49:50
Gorsel 4.9: Dreamstime_xxl_87608493 4 Ekim 2017 Carsamba, 09:57:02
Gorsel 4.10: Shutterstock_78120382 25 Ekim 2017 Carsamba, 09:39:50
Gorsel 4.11: http://www.drestebancaleta.com.ar/index.php?PGN=62 3 Ekim 2017 Sali, 14:55:53
Gorsel 4.12: Dreamstime_|_34994397 4 Ekim 2017 Carsamba, 09:19:56
4.Unite Etkinligi: Dreamstime_l_31214265 4 Ekim 2017 Carsamba, 09:54:04

5. Unite Gorsel Kaynakgasi
18 Eyliil 2017 Pazartesi, 15:58:34
18 Eyliil 2017 Pazartesi, 15:57:32

Okuma parcasi shutterstock_112931152
5. Unite kapak Shutterstock_462317536

Gorsel 5.1: Shutterstock 209505487
Gorsel 5.2: Shutterstock 157672217
Gorsel 5.3: Shutterstock_ 489727177

18 Eyliil 2017 Pazartesi, 15:57:48
17 Ekim 2017 Sali, 09:41:16
3 Ekim 2017 Sali, 10:42:06
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Gorsel 5.4: Shutterstock_303082493
Gorsel 5.5: Shutterstock 74890504

Gorsel 5.6: Shutterstock_ 508644382
Gorsel 5.7: Shutterstock_224606419
Gorsel 5.8: Shutterstock_650760235
Gorsel 5.9: Shutterstock 583092181
Gorsel 5.10: Shutterstock_ 130095365
Gorsel 5.11: Shutterstock_280561523
Gorsel 5.12: Shutterstock 236846167
Gorsel 5.13: Shutterstock_ 52852720

Gorsel 5.14: Shutterstock_ 690035824

18 Eyliil 2017 Pazartesi, 15:55:54
14 Eyliil 2017 Persembe, 13:57:52
18 Eyliil 2017 Pazartesi, 15:54:48
6 Kasim 2017 Pazartesi,16:42:06
6 Kasim 2017 Pazartesi, 17:00:48
6 Ekim 2017 Cuma, 10:55:08

14 Eyliil 2017 Persembe, 16:56:54
6 Ekim 2017 Cuma, 10:55:08

14 Eyliil 2017 Persembe, 16:54:06
7 Eylal 2017 Persembe 11:08:26
6 Kasim 2017 Pazartesi, 16:55:16

Gorsel 5.15: https://basictrainingacademy.wordpress.com/tag/sports-injury 6 Ekim 2017 Cuma, 10:34:30

Gorsel 5.16: https://360bodygears.wordpress.com

Gorsel 5.17: Shutterstock_136111769
Gorsel 5.18: Dreamstime 96353733

6 Ekim 2017 Cuma, 10:25:54
25 Ekim 2017 Carsamba, 09:49:50
6 Ekim 2017 Cuma, 10:20:06

6. Unite Gorsel Kaynakgasi
6. Unite Unite kapagi: Dreamstime 58874645 31 Ekim 2017 14:26
6. Unite okuma parcasi: Dreamstime 1972858000001111 15 Ekim 2017 22:05

Gorsel 6.1: Dreamstime 26261088
Gorsel 6.2: Dreamstime 24647549
Gorsel 6.3: Dreamstime 24862462
Gorsel 6.4: Dreamstime 81660997

15 Ekim 2017 22:07

31 Ekim 2017 Sali, 14:25

16 Ekim 2017 Pazartesi, 14:28
31 Ekim 2017 Sali, 14:32

Gorsel 6.5: Schwellnus M. P. 2009. Cause of Exercise Associated Muscle Cramps (EAMC) - altered neuromuscular
control, dehydration or electrolyte depletion?. Br. J. Sports Med. 43, 405 25 Agustos 2017 12:06

Gorsel 6.6: Dreamstime 91002197
Gorsel 6.7: Dreamstime 56822206
Gorsel 6.8: Dreamstime 49399540
Gorsel 6.9: Dreamstime 48268037
Gorsel 6.10: Dreamstime 49682943
Gorsel 6.11: Dreamstime 49399400
Gorsel 6.12: Dreamstime 46186163
Gorsel 6.13: Shutterstock 432483508
Gorsel 6.14: Dreamstime 22014803
Gorsel 6.15: Dreamstime 42966865
Gorsel 6.16: Dreamstime 42966945
Gorsel 6.17: Dreamstime 58874645

31 Ekim 2017 Sali, 10:22
31 Ekim 2017 Sali, 12:15
31 Ekim 2017 Sal,, 09:17
16 Ekim 2017 Pazartesi, 12:11
31 Ekim 2017 Sali, 13:10
15 Ekim 2017 Pazar, 22:10
31 Ekim 2017 Sali, 15:42
31 Ekim 2017 Sali, 11:42
31 Ekim 2017 Sali, 10:36
31 Ekim 2017 Sali, 11:05
31 Ekim 2017 Sali, 13:05
31 Ekim 2017 Sali, 14:26
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7. Unite Gorsel Kaynakgasi
7. Unite Unite kapadi: Dreamstime 97596784 25 Ekim 2017 19:32
7. Unite Okuma parcasi: Dreamstime 46185159 31 Ekim 2017 14:28

Gorsel 7.1: Dreamstime 74341610 25 Ekim 2017 Carsamba, 13:04
Gorsel 7.2: Dreamstime 13585074 25 Ekim 2017 Carsamba, 12:36
Gorsel 7.3: Dreamstime 53235609 31 Ekim 2017 Sali, 14:28

Gorsel 7.4: Dreamstime 97596784 25 Ekim 2017 Carsamba, 19:32
Gorsel 7.5: Dreamstime 13426664 25 Ekim 2017 Carsamba, 13:00
Gorsel 7.6: Dreamstime 50104072 25 Ekim 2017 Carsamba, 19:43
Gorsel 7.7: Dreamstime 54947677 25 Ekim 2017 Carsamba, 19:54
Gorsel 7.8: Dreamstime 17369142 25 Ekim 2017 Carsamba, 13:03
Gorsel 7.9: Dreamstime 2339205 25 Ekim 2017 Carsamba, 12:58
Gorsel 7.10: Dreamstime 16584626 25 Ekim 2017 Carsamba, 13:08
Gorsel 7.11: Dreamstime 59394443 25 Ekim 2017 Carsamba, 12:56
Gorsel 7.12: Dreamstime 76795000 25 Ekim 2017 Carsamba, 13:36
Gorsel 7.13: Shutterstock 657668365 25 Ekim 2017 Carsamba, 20:17

Gorsel 7.14: Sport Medicine and Science Council of Saskatchewan (2006) Sport Taping Course http://www.smscs.dre-
amhosters.com/wp-content/uploads/2016/01/TAPING-MANUAL.pdf Sayfa 19 24 Nisan 2017 11:51

Gorsel 7.15: Dreamstime 34099556 25 Ekim 2017 Carsamba, 14:38
Gorsel 7.16: Dreamstime 52702097 25 Ekim 2017 Carsamba, 14:34
Gorsel 7.17: Dreamstime 32759882 25 Ekim 2017 Carsamba, 14:33

Gorsel 7.18: Kitap icin komisyon tarafindan fotograf cekimi yapilmistir.

Gorsel 7.19: Kitap icin komisyon tarafindan fotograf cekimi yapilmistir.

Gorsel 7.20: Kitap icin komisyon tarafindan fotograf cekimi yapilmistir.

Gorsel 7.21: Kitap icin komisyon tarafindan fotograf cekimi yapilmistir.

Gorsel 7.22: Kitap icin komisyon tarafindan fotograf cekimi yapilmistir.

Gorsel 7.23: Headquarters, Departnient Of The Army (1969). FM 8-50 Bandaging And Splinting. USA Washington D.C.:
Government Printing Office. Sayfa 28

Gorsel 7.24: Headquarters, Departnient Of The Army (1969). FM 8-50 Bandaging And Splinting. USA Washington D.C.:
Government Printing Office. Sayfa 54

Gorsel 7.25: Headquarters, Departnient Of The Army (1969). FM 8-50 Bandaging And Splinting. USA Washington D.C.:
Government Printing Office. Sayfa 53

Gorsel 7.26: Headquarters, Departnient Of The Army (1969). FM 8-50 Bandaging And Splinting. USA Washington D.C.:
Government Printing Office. Sayfa 54

Gorsel 7.27: Kitap icin komisyon tarafindan fotograf cekimi yapilmistir.

Gorsel 7.28: Shutterstock 657668326 26 Ekim 2017 Carsamba, 09:12
Gorsel 7.29: Kitap icin komisyon tarafindan fotograf cekimi yapilmistir.
Gorsel 7.30: Dreamstime 97526985 25 Ekim 2017 Carsamba, 15:06

Gorsel 7.31: Kitap icin komisyon tarafindan fotograf cekimi yapilmistir.
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Gorsel 7.32: Shutterstock 652476967 25 Ekim 2017 Carsamba, 21:02
Gorsel 7.33: Shutterstock 433653679 25 Ekim 2017 Carsamba, 21:02
Gorsel 7.34: Shutterstock 713893258 25 Ekim 2017 Carsamba, 21:00
Gorsel 7.35: Shutterstock 500392687 25 Ekim 2017 Carsamba, 22:02
Gorsel 7.36: Shutterstock 573350524 25 Ekim 2017 Carsamba, 21:02

8. Unite Gorsel Kaynakgcasi

Gorsel 8.1: Dreamstime_xxl_62924942 6 Ekim 2017 Cuma, 10:50:16
Gorsel 8.2: https://www.initiumspa.com/single-post/2017/03/20/MasajinTarihcesi

5 Haziran 2017 Pazartesi, 09:19:42
Gorsel 8.3: https://gaiadergi.com/bir-koruyucu-hekimlik-uygulamasi-masaj/ 23 Temmuz 2017 Pazar,16:40:32
Gorsel 8.4: http://www.nationalgeographic.com.es/historia/grandes-reportajes/la-medicina-en-la-

grecia- antigua_7023 22 Kasim 2017 Carsamba, 09:54:52
Gorsel 8.5: https://www.amtamassage.org/articles/3/MTJ/detail/3285/brush-up-on-the-history-of-the-

massage-therapy-profession 17 Eylul 2017 Pazar, 22:35:52
Gorsel 8.6: http://www.akademisevgi.com/masaj-kursu 13 Ekim 2017 Cuma, 21:20:34
Gorsel 8.7: Shutterstock_342518315 22 Kasim 2017 Carsamba, 10:34:18
Gorsel 8.8: Shutterstock_483558571 23 Kasim 2017 Persembe, 11:34:18
Gorsel 8.9: Dreamstime_75882314 6 Ekim2017 Cuma,11:11:00
Gorsel 8.10: Shutterstock_676162549 3 Kasim 2017 Cuma,15:53:14
Gorsel 8.11: Shutterstock_715960675 3 Kasim 2017 Cuma, 15:57:08
Gorsel 8.12: Dreamstime_|_22493372 3Kasim 2017 Cuma, 15:47:16
Gorsel 8.13: Dreamstime_47477668 11 Ekim 2017 Carsamba, 10:45:18
Gorsel 8.14: Dreamstime_22693675 11 Ekim 2017 Carsamba, 10:55:18
Gorsel 8.15: http://www.globuscorporation.com/en/beauty/thelypolisis/ 11 Ekim 2017 Carsamba,10:59:42
Gorsel 8.16: Dreamstime_|_67084392 3 Kasim 2017 Cuma, 15:50:30

Gorsel 8.17: http://www.ensonhaber.com/galeri/organlarimiz-ne-kadar-surede-kendini-yeniler
10 Adustos 2017 Persembe, 13:42:28

Gorsel 8.18: Shutterstock 420869305 6 Kasim 2017 Pazartesi, 13:21:40
Gorsel 8.19: Shutterstock 648546529 6 kasim 2017 Pazartesi, 09:47:20
Gorsel 8.20: Shutterstock 648546529 6 Kasim 2017 Pazartesi, 13:21:40
Gorsel 8.21: Shutterstock 713034838 3 Kasim 2017 Cuma, 15:19:24
Gorsel 8.22: Dreamstime_xl_2425432 11 Ekim 2017 Carsamba, 12:47:10

Gorsel 8.23: Dreamstime_xl_ 31202064 15 Adustos 2017 Sali, 20:47:52

9. Unite Gorsel Kaynakgasi

Tum gorseller komisyon tarafindan gekilmis ve diizenlenmistir.





