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Spor yaralanmalar›, yap›lan spora göre de¤iflmekle birlikte,
genelde en çok kullan›lan organlarda (futbol oynayanlar-

da ayak ve bacaklarda, basketbol oynayanlarda el ve kol-
larda görülür). Ancak, yaralanma riski, di¤er organlar için

de söz konusu. Bu nedenle, hangi sporla u¤rafl›l›rsa u¤ra-
fl›ls›n her zaman dikkat etmek ve önlem almak önemli. Peki,

yaralanma olas›l›¤›n› en aza indirmek için neler yap›labilir?

Neden Yaralan›yorlar?
Spor yaralanmalar›n›n birçok nedeni olabilir. Bunlar,

hem d›fl etkenlerden hem de sporcudan kaynaklanabi-
lir. D›fl etkenler aras›nda kalitesiz malzeme kullan›m›, ze-

min bozuklu¤u, kötü hava koflullar›, uzun yolculuklar gibi
nedenler say›labilir. Kiflisel nedenler olarak da yeterince

›s›nmadan spora bafllama, yanl›fl antrenman, yetersiz
beslenme, fiziksel yetersizlik, yorgunluk, afl›r› zorlama

ve yüklenme gibi nedenler say›labilir. Bunlardan en
önemlisi ve dikkat edilmesi gerekeni yetersiz ›s›nma.

Kaslar› yeterince ›s›tmadan girilen bir antrenmanda
her fley tam olsa bile yaralanma olas›l›¤› çok yüksek. Bu-

nun için her spora özgü ›s›nma hareketlerinin mutlaka
yap›lmas› gerekli. Ayr›ca, ›s›nmayla birlikte germe, esnet-
me ve antrenman sonunda da so¤uma egzersizleri mut-

Spor, hem kiflisel geliflim hem de
ülkelerin sayg›nl›¤› için en önem-
li etkinliklerden biri. Yararlar›n›,
hangi yaflta olursan›z olun yap›la-
bilece¤ini, her yerde okuyabilir-
siniz. Bunun yan›nda, spordan
kaynakl› yaralanmalar genel-
de atlan›r. Sporla u¤rafl›p da
küçük de olsa bir yaralanma geçir-
meyen yoktur. Profesyonel spor-
cular›n yaralanmalar› durumun-
da, gerekli müdahale hemen ya-
p›l›r. Ancak, günlük yaflamda
sa¤l›kl› yaflam için spor yapanlar-
da  bu her zaman gerçekleflmeye-
bilir. ‹lkyard›m› yapacak doktorsa
genelde bulunmaz. Bu durumda
yap›lacak en iyi fley, kendi kendi-
nize ilkyard›m yapmak ya da ta-
k›m arkadafllar›n›zdan ilkyard›m
almak. 
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laka yap›lmal›. Ancak, gerekli koflullar›n sa¤land›¤›
durumlarda, rakip sporcudan kaynaklanan yaralan-
malar da mümkün.

Gerekli önlemler al›nmad›¤›nda karfl›lafl›lan yaralanma-
lar, en çok omuzda görülmekle birlikte dirsek, el par-
maklar›, ayak ve el bile¤i, diz gibi bölgelerde de s›kl›kla
ortaya ç›kabilir. Doku olarak da en çok kas ve eklem gi-
bi yerler zarar görür. Kas dokusundaki yaralanmalar s›k-
l›kla kramp, ezilme, kas y›rt›lmas›, kirifl kopmas› ya da
aç›k yara biçimindeyken, eklemlerde incinme, burkul-
ma ve ç›k›klar s›kt›r.

Kramp
Kas dokusunda en s›k görülen ve spor yapan herke-
sin bafl›na mutlaka gelen yaralanma kramp. Kramp,
genelde fazla s›v› ve elektrolit kayb›ndan kaynaklan›r.
Kaslara afl›r› ve birdenbire yüklenme, yorgunluk, ye-
tersiz antrenman da kramp›n di¤er nedenleri. Genel-
likle bacakta olmakla birlikte boyun, s›rt ve ayaklarda
görülür. Bu durumda ilk olarak, kas›lmaya neden
olan hareketin tersi yönde hareket yap›larak kas›n ça-
l›flmas› sa¤lanmal›. Bundan sonra masaj ve s›cak su
uygulamas› yap›labilir. Devam›ndaysa kas gevfletici
ilaç, Mg (magnezyum), K (potasyum), Ca (kalsiyum)
içeren içecekler içilebilir.

Ezilme
Çarp›flma, düflme, kullan›lan spor aletine çarpma gibi
nedenlerden dolay› ortaya ç›kar. Daha çok diz bölge-
sinde olmak üzere vücudun her yerinde olabilir. Tedavi
için önerilen, ilk olarak ezilen yere buz koyarak so¤uk
uygulama yapmak, sonra da bölgeyi esnek bantlarla
sarmakt›r. Yaralanman›n derecesi a¤›rsa spor hekimine
gidilebilir.

Kas Y›rt›lmalar›
Kaslar, kas lifi denen yap›lardan oluflur. Spor etkinli¤i s›-
ras›nda birdenbire yap›lan sert ve ters bir hareket sonu-
cu, liflerin baz›lar› kopabilir. Bu yaralanma türü tüm kas-
larda görülebilir. Kas y›rt›lmalar› fazla zorlamalardan ve
d›flar›dan al›nan bir darbeden de kaynaklanabilir. ‹lk
olarak so¤uk uygulama yap›lmal› ve kas dinlendirilmeli-
dir. Sonras›nda spor hekimine baflvurmak gerekir. Y›rt›-
¤›n büyüklü¤üne göre cerrahi müdahale gerekebilir.

Aç›k Yaralar
Düflme, sert bir yere çarpma gibi nedenlerle ortaya ç›-
kabilir. Genelde kanama olur. Bacaklar, eller, kollar bafl-
ta olmak üzere vücudun her taraf›nda olabilir. ‹lk olarak
kanama durdurulmal› ve kanayan bölgeye do¤rudan
bask› yaparak kan ak›fl› engellenmeye çal›fl›lmal›d›r. Bu-
nun yan›nda kanama azsa, yara enfeksiyon kapmama-
s› için temizlenmelidir.

‹ncinme
Kas ve kas kirifllerinde birdenbire ve sert yap›lan hareket-
ler sonucu, fazla zorlanmaya ba¤l› olarak oluflabilir. Ek-
lem bölgesinde tüm kas ve kas kirifllerinde görülebilir. ‹lk
olarak so¤uk uygulan›r, sonra esnek bantlarla incinen
bölge sar›l›r. Dinlendikten sonra incinmenin derecesine
göre sa¤l›k merkezine gidilebilir.

Burkulma
Kaslar›n ve eklemlerin fazla zorlanmas› sonucu ba¤ do-
kuda oluflan yaralanmalar burkulma olarak bilinir. Zorla-
ma çok fazla olursa k›r›k da oluflabilir. Daha çok ayak bi-
le¤inde görülmekle birlikte, diz, omuz ve el bile¤inde de
görülebilir. Hafif dereceli burkulmalarda ba¤ doku için-
de baz› lifler kopar ve küçük bir kanama olur. Daha ileri
dereceli burkulmalardaysa ba¤lar kopar kanama miktar›
da fazla olur. ‹lk olarak so¤uk uygulama yap›l›r, sonra
bölge esnek bantlarla sar›l›r. Dinlenmeden sonra burkul-
man›n derecesine göre sa¤l›k merkezine gidilebilir.

Ç›k›k 
Ç›k›k, eklemi oluflturan kemiklerin birbirinden ayr›lmas›-
d›r. Çarpma, vurma, düflme sonucu oluflabilir. Tüm ç›k›k-
lar›n % 50’si omuzda görülür. Bunun yan›nda ç›k›k, el
parmaklar› ve di¤er eklem yerlerinde de olabilir. ‹lk ola-
rak, so¤uk uygulama yap›l›p hemen bir sa¤l›k merkezine
gidilmelidir. Kemikler yerine tak›ld›ktan sonra spora dö-
nüfl için dikkatli ve disiplinli çal›flmak gereklidir. Ç›kan böl-
gede kaslar, kirifller, ba¤lar tam sa¤lamlaflmadan spora
geri dönüfl büyük olas›l›kla ayn› bölgenin tekrar ç›kmas›-
na neden olur. Bu durum “ç›k›¤›n yer etmesi” anlam›na
gelir ve bir süre sonra ç›k›klar tekrarlamaya bafllar. Tüm
spor yaralanmalar› tedavilerinde amaç, yaralanan orga-
n›n iyileflmesini sa¤layarak daha büyük bir yaralanman›n
önüne geçmektir. Tam iyileflmeden spora dönüfl yap›ld›-
¤›nda yeni ve daha büyük bir yaralanma kaç›n›lmazd›r.
Baflta da belirtti¤imiz gibi antrenman öncesi ›s›nma, ger-
me, esnetme egzersizleri, sonras›nda da so¤uma egzer-
sizleri mutlaka yap›lmal›d›r. Bunlar›n yan›nda biraz zorla-
ma da, kaslar için gerekli. 
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