EGZERSIZ LABORATUARI

> Is1 —Nem
> Yerler kaygan olmamali
> Yurume ve kosu alanlar tek yonlii olmali

> Yuzme havuzlar1 ve soyunma odalarinda kaygan
zemin olmamali

> Egzersiz yapilan alanlarda acil durumlarda uyart
yapacak malzeme olmali
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ACIL MUDAHALE
MALZEMELERT

> Acil ilaglar:Hipoksi (O,)
> Metabolik Asidoz (NaHCO,)

> Kalp atim hizini artiran ilaglar; Atropin,
Izoproterenol

> Ventrikiiler disritmiye karsi 1laglar;Lidokain
Bretilyum
> Kan basinci- Kardiyak output arttiran 1lacglar
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> Intravendz Sivi-Dekstroz, Serum Fizyolojik

> Digerleri;Nitrogliserin, Ditretik,Na Nitroprussid
> Suctioning apparatus

> OKksijen

> Defibrilator

FxxEgitiml personel kullanabilir
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TAKIP MUAYENELERI

> Antrenman
> Hastalik

> Yaralanma
> Beslenme
> Hematoloji

> Serum enzimleri (CPK,LDH) Kas hipoksisi
> Asir1 kullanim bulgular:
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SURANTRENMAN

> Anoreksiya

> Letarji

> Asir1 uyarilabilirlik
> Uykusuzluk

> GIS bulgular

> Myalji

> Yaralanma egilimi artisi
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SPORDA
YARALANMALARIN
ONLENMEST

> Uygunsuz malzeme
> Uygunsuz zemin

> Asiri sicak

> Asir1 soguk

> Oyun alanina yakin yerlestirilmis her tiirla
malzeme
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> Oyun alaninda bulunan kablolar vs.

> Oyuncunun aksesuarlari

> Seyircinin uygunsuz yerlesimi

> KAVRAMI VE BILINC DUZEYI
» SAGLIGI KORUMA SANATI

> HASTALIK VE SAKATLIKLARDAN
KORUNMA CARELERI
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> Insanin yasadig1 ortam,tiikettigi malzemelerin
saglik kosullarma uygun olmasi.I¢ilen ve
kullanilan su,gida maddeleri, banyo, tuvalet
kosullari,temiz hava , ortam, kisilerin egitim
diizey1 hijyen kavramina girer.
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SPORCU SAGLIGT

1-Kisisel temizlik kurallarina uymak
Diuizenli banyo aliskanligi

Giysilerin sik degisimi

Ayakkabi1 temizligi

Atlet ayag1 (Formaldehit tablet)
Havuza dus alarak girmek

Diizenli uyku-beslenme
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> Duizenli barsak fonksiyonu

> Duzenli cinsel yasam

> Cinsel yolla bulasan hastaliklar

> AIDS; SIFILIZ;GONORE;HEPATIT-B

> Uygun bagisiklama semasina uyulmasi

> Tetanoz,Grip Asisi, Hepatit-B
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2-Cevresel kosullar

> Hava Kirliligi

> Burun solunumunun onemi
> U.S.Y.E egilimi artar(silier aktivite bozulur)
> C ve E vitamini takviyesi onerilir
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3-Kotu Aliskanliklar

> Alkol
> Slgara

» Uyusturucu
> Psikolojik bagimlilik
> Fiziksel bagimlilik;Madde i¢inde bulunan

kimyasal bir maddeye kars1 gelisen tolerans
sOzkonusu
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> Bu kimyasal maddenin alinmamasi halinde
yoksunluk (abstinens) sendromu ortaya ¢ikar

> Alkol; karacigere kars1 toksik

> Sigara; hava yollar1 direncini artiriyor

> Sigarada bulunan CO Hb’e Oksijen yerine

baglanir(200 kat daha kolay)
> Kanin oksijen tasima kapasitesi
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SPOR
YARALANMALARININ
SINIFLANDIRILMAST

1-SEBEPLERINE GORE

2-YARALANAN DOKU TIPINE GORE
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1-PRIMER YARALANMA

A-Direk veya Ekstrinsik yaralanma;
Carpisma,carpma,travma, eklem yaralanmasi, cilt
ve kas hasarlanmasi olabilir

B-Indirek veya Intrinsik yaralanma;

Y etersiz germe antrenmanlarina bagl kas hasarlari

G.Ersoz



C-Asir1 kullamim(overuse)

Akut tekrarlayan suirtiinme

[liotibial bant sendromu

Semimembranodz bursit

Kronik tekrarlayan stirtiinme

Asil tendinit1,Osgood-Schlatter hst.Stres kiriklari

Adolesan erkek cocuklarinda kotii zemin kotu
ayakkabi1 “medial arkus strain”
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IT-SEKONDER
YARALANMA

A-Kisa siireli; Oncesinde iyi tedavi edilmemis

bir yaralanma vardir.tibia ve metatarsal kemiklerdeki
stres kiriklari

B-Uzun stireli;Dejeneratif diz osteoartriti
Krusiat bag yirtigi
Meniskiis hasari
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DOKU TIPLERINE GORE
YARALANMALAR

|-Yumusak doku yaralanmalari;
Cilt ve derin fasya
Kas- tendon, tendon-iskelet bilesim noktalari

Eklemler ve iliskili birimler;
dislokasyon,subluksasyon

bursit,sinovit,tenosinovit
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|1-Sert doku yaralanmalari;

Kemik kiriklari
Periostit
Stres kiriklari

Hyalin membran yaralanmalari
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111-Ozel doku ve organ yaralanmalari;
Beyin, periferik sinirler
GOz,burun,sintisler,larinks,disler
Toraks, Abdomen, Pelvis
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TYILESMENIN
PATOLOJISI

Akut inflamatuar yanit(0-72 saat)

Y aralanmay1 izleyen 5-10 dakikada
Kanama

Vazokonstriksiyon

Vazodilatasyon
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~ Enfeksiyon-
Inflamasyon(Iltihap)

-Kizariklik
-Si1slik

-Is1 artisi
-Agri1

G.Ersoz



> Agri, lokal basi ve lokal kimyasal mediatorler
(Histamin,Heparin,Serotonin)-nedeni ile

> Aspirin-Indometazin PG sentez inhibitérleri

> Spor yarlanmalarinda antiinflamatuar etkilert
nedenti 1le kullanilirlar

> PGE ve PGE2;Vazoaktit ge¢irgenligi artirir

lenf akisini artirir
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» Hiicresel ¢cogalma fazi (72 saat-6 hafta)

> Kapiller-fibroblast cogalmasi ile seyreder
> GRANULASYON DOKUSU OLUSUR
et

> SKAR dokusu olusumu esnekligi olumsuz

» Maturasyon ve remodelling fazi( 6 hafta-aylar)
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ALT EKSTREMITE
YARALANMALARI

> Asir1 kullanim tirt yaralanmalar en sik alt
ekstremitede

> Spor yaralanmalarinin en sik goruldugu bolge
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KALCA (PELVIS)

1-OSTEITIS PUBIS

> Erkekte sik gortlur

> Futbol,buz hokeyi,uzun mesafe kosu

> Simfizis pubisin infamasyonu

> Aktivite 1le artan yaygin agri

> Kadinda nadiren dogum sonrasi gortlir
> Tan1 x-ray veya kemik sintigrafisi
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> 0-18 ay agri olusturan aktivite yasaklan
> Antinflamatuar ilaclar yararh

> Termoskin sortlar1 faydal

> Kortikosteroid

> Cerrahi ???
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UYLUK YARALANMALARI

> AKUT STRAIN: Hamstring gurubu kaslarda
sporda en sik goriilen yaralanma tiirii(Sprint hizin
sinirlayan en onemli faktor)

» M.Rektus Femoris yirtiklari
» M.Quadriceps Femoris yirtigi
» Myozitis Ossifikans
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> Myozitis Ossifikans:Tedavi edilmemis hematomu
1zleyen donemde kalsifikasyon,

kemik olusumu

Agri ve sertlik hissi olusur
Tedavi:ISTIRAHAT
Nadiren:CERRAHI
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DIZDE ASIRI KULLANIM
YARALANMALART

> Iliotibial bant sendromu:Fasya latanin kalin ve sert

bir uzantsidir.Uyluk laterali boyunca asaguiner,
tibianin lateralindek1 GERDY

tiiberkuliine yapisir
> Asiri surtiinme 1ile inflamasyon gelisir
> Agri-hassasiyet
> Tedavi-Buz-germe egzersizi-NSAI-kortikosteroid
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