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Makale Bilgisi OZET

Yaptigimiz literatiir taramalarina dayanarak arastirmamizda
sporcu fitif1 calismalarinin sistematik derlemesi amaglanmistir. Bu amag

Gonderim Tarihi: dogrultusunda arastirmamiz, ulusal veya uluslararas1 makale ve ¢alismalar

05.12.2022 incelenerek hazirlanmistir. Arastirma konusu olarak arastirmamiza sporcu

o fiiginin olusumu ve olusmasindaki sporcu ve antrendrlerin rolii ve dikkat

Kabul Tarihi: edilmesi gereken temel konularini arastiran calismalar incelenmistir.

19.12.2022 Arastirma derleme c¢alismasidir. Calisma literatiirdeki benzer arastirmalarla

karsilastirilmis ve yetersiz spor yapma bilinci ile yapilan ¢alismalarin ilgili

Yayim Tarihi: sporcu fitig1 olusumuna etki eden faktérler arasinda yer alacagi sonucuna
27.12.2022 ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingsiz spor, Sporcu Sakatlik, Sporcu
Fitig1.

Unconscious Sports and Sports Hernia (Athletic Pupalgia)
Article info ABSTRACT

Based on the literature review we have done, it is aimed to
systematically review the studies of sportsman's hernia in our
research, it is important for athletes to do healthy sports by doing conscious

Sending date: sports so that they can maintain their health and sports life. For this reason,
05.12.2022 based on the relevant data, it is aimed to systematically review the studies on

sports hernia within the subjects of athlete health and injuries in our
Acceptance Date: research. For this purpose, our research has been prepared by examining
19.12.2022 national or international articles and studies. As a research subject, studies

investigating the role of athletes and coaches in the formation and formation
Release Date: of athlete's hernia and the basic issues that should be considered were
examined. It is a research compilation study. The data were compared with

27.12.20220 similar studies in the literature and it was concluded that studies with
insufficient awareness of doing sports would be among the factors affecting
the formation of sportsman's hernia.

Keywords: Unconscious sports, Athlete Injury, Sportsman's Hernia.
GIRIiS

Glnlimiiz spor diinyasinda spor yapmak kadar sporcu saghigini korumak sporda
devamlilik ve konforlu yasam i¢in 6nemli yer tutmaktadir. Bu anlamda alinacak tedbirler
sporcu saghigini etkilemektedir. Saghk problemleri arasinda dncelikli olarak iskelet ve
kas sistemi ile beraber diger organ problemleri goriilmektedir. Bu problemlerin
onlenmesinde sporcu ve antrendrler, antrenman planlamasinda yas, cinsiyet, fizyolojik

ve psikolojik gelisim, gecirilmis yaralanmalar, yetersiz rehabilitasyon, bransa yonelik
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kural bilgisi ve teknik yeterlilik, 1sinma, soguma, spor bransina yonelik koruyucu
malzeme, iklim kosullari, spor alaninin fiziki yapisi ve hijyen sartlari, aktivite siiresi ve

siklig1 gibi etkenleri dikkate almalidir (Ozdilek, 2019).

Yaralanmalar arasinda ¢arpma veya vuruk nedeniyle agri, sisme, renk degisimi
hematom (kan birikmesi), sert bir cisimle olan vuruk nedeniyle deri tizerindeki agik
yaralar, iskelet kaslarinin aniden ve siddetli sekilde agr ile bir siire kasili kalmasi ile
kramp, kaslarin kemige yapistig1 boliimlerin agrili iltihabi reaksiyonlar1 veya tendon
yapisma yerlerindeki dejenerasyonu ile tendopati, eklemlerde hareket meydana getiren
tendonlarin ani ve siddetli hareketler nedeniyle asir1 gerilmesi ve zorlanmasi ile tendon
kopmalar1 veya kas yaralanmalari (lif kopmasi), tendon - kemik, tendon - tendon ve
kemik - cilt arasinda yer alan, siirtiinmeyi azaltarak yastik gorevi goren bolgelerde sivi
birikmesi ve iltihap olusmasi ile bursit, burkulma, zorlanma, ¢ikiklar, incinmeler nedeni
ile eklem yaralanmalari, biiytik veya kiiciik travmalar sebebiyle kemige ait dokularin
yapisinin ve fonksiyonlarinin bozulmasi biciminde kemik doku yaralanmalar1 seklinde

goriilmektedir (Ozdilek, 2019).

Ayrica asir1 zorlanma, yiiklenme ve tekrarlayan kii¢iik vuruklar ile bag dokusu
hastaliklar1 gibi yaralanmalarda s6z konusudur. Asir1 kullanima bagh spor
yaralanmalar1 genellikle iki sene veya daha uzun zaman diizenli olarak antrenman
yapanlarla beraber, spora yeni baslayan ve antrenman siddeti yiiksek olanlarda da
goriilebilir. Tedavilerde birincil olarak aktif izleme ve dinlenme seklinde konservatif
tedavi tercih edilmelidir. Problemli ekstremitenin kullanilamadig1 siirecte, sportif

performansin azalmamasi i¢in diger ekstremiteler kullanilmahdir (Ozdilek, 2019).
Antrenman planlamasi ve Asir1 Kullanim

Asir kullanima bagh yaralanmalardan korunmak i¢in; Antrenmanin ytiklenme
ozellikleri g6z oniine alinarak antrenman programlar: hazirlanmal, yapilan aktiviteye
uygun malzeme ve 1sinma 6zelliklerine dikkat edilmelidir. Sporcu egzersize baslarken
kendi yas (06zellikle 35/40 yas sonrasi) ve kondisyona uygun seviyeden baslamali,
aniden artiglar yapilmamal, agriya ragmen egzersizler siirdiirilmemelidir. Yiiklenmede
yogunluk, zaman ve tekrar tgliisiine dikkat edilmelidir. Bunlardan biri artirildiginda
digerlerinin orani azaltilmalhdir. Hareketsizlik ve sakatlik sonrasi kaslarda zayiflama ve

EHA yoksunlugu yaralanma riskini artirmaktadir (Unal, 2009).

Sporda kasik yaralanmalari nedenleri
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Kasik yaralanmalar, spor yaralanmalarinin %5-10’unu olusturmaktadir. Vurma,
hizli yon degisiklikleri gibi hareketler bu olusumu arttirmakta, kadin ve erkek
karsilastirmasinda kadin sporcularda daha az yaralanma gerceklestigi gortilmektedir.
Alt ekstremite yaralanmalar ve kalga eklem hareket acikligr (EHA) kisithliklar1 Kasik
yaralanmalari nedenleri arasinda sayilabilmekte ve 6zellikle futbolda topa vurmanin en

sik yaralanma nedeni oldugu belirtilmistir (Isiklar, 2021).

Kasik yaralanmalarinin ¢ogu, 6zellikle addiiktor ve kalga fleksor gruplarinin kas
gerilmelerine atfedilir. Atletik fitik terimi, kasik kanalinin (transversalis fasya) arka
duvarinin zayiflamis ve kasik ve cevresindeki yapilarda kronik, aktiviteye bagh agriya
neden olan durumunu tanimlamak i¢in kullanilmistir. Atletik aktivite ile agr1 dozu daha

yogundur (Karadag M ve ark. 2016, Swan & Wolcott, 2007).

Spor fitig), kasik bolgenizdeki veya alt karninizdaki kas, bag veya tendonun
yirtilmasi veya gerilmesidir. Spor Fitig1 Neden Olur? Spor fitiklari, futbol, giires ve buz
hokeyi gibi daha kuvvetli sporlarda meydana gelme egilimindedir. Bu sporlar,
ayaklarimiz dikildiginde pelvisinizi biikmeyi icerir, bu durum kasik veya alt karin
yumusak dokusunun yirtilma nedenlerindendir. Nedenler arasinda zayif karin kaslari,
devaml tekrarlanan giiclii kalga hareketleri (atlama, tekmeleme, kuvvetli ve giivenli
olmayan karin ve kalca egzersizleri mekik bisiklet vb.) kondisyon yetersizligi, karin ve

kalga kaslar1 arasindaki gii¢ farki sayilabilmektedir (www.webmd.com).

Spor fiiginin asil nedeni bilinmemekle birlikte, ¢esitli teoriler 6ne striilmiistir,
kalga hareket agikliginin kaybinin bu durumun olusmasinda énemli bir faktér oldugu
diistiniilmektedir (Rambani & Hackney, 2015)). Atletik hareketlerin ¢ogunda, viicudun
orta kisminda (core bdlge) muazzam miktarda donme veya biikiilme meydana gelir ve
pelvisin 6n veya 6n kismi kuvvetin cogunlugunu olusturur. alt omurgada pelvis, ve kalca
bolgesindeki kaslarin oldugu kisim core bélge olarak tanimlanir (Kibler ve ark., 2006,
Gilines., 2020). Buradaki kaslarin karsit kuvvetlerinin kasilmasi nedeni ile kasin

bozulmasina neden olurlar.

Bu nedenle agrili donem baslar ve birgok kasik agrisi vakasinin iyilesmesi birkag
ay surebilir, ancak Kortikosteroid enjeksiyonu bazen rehabilitasyon siirecini
hizlandirabilir, cogu kademeli bir germe ve giiclendirme programina yanit verir, ancak
bazen tamamen iyilesmesi uzun zaman alabilir. Yapilan g¢alismalarda yilizme
sporcularinda kasik agrilarinin azaldig tespir edilmistir (Aysan ve ark.2018). Oncelikle

addiiktor kaslar olmak tizere pelvise etki eden kaslarin kuvvetini ve koordinasyonunu
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gelistirmeyi amagclayan aktif bir antrenman programi, addiiktér kaynakl kasik agrilari

olan sporcularin tedavisinde oldukea etkilidir (Conde, Socas, Barranco, 2010).

Sporcularda kasik yaralanmasini 6nleyici ve rehabilitasyon yontemleri arasinda,
egzersiz oncesi kal¢a, karin giiclendirme ve dengeyi iceren egzersiz programlar dis ytk,
serbest agirliklar ve cesitli diren¢ modlar1 kullanilan ¢alismalar goriilmektedir (Isiklar,

2021).

Resim 1. Kastk anatomik katmanlari ve dolayli kasik fitiginin yolu gdsterilmistir. Rektus abdominis medial kesitleri
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Baslicasikayetegzersizle iliskili kasikagrisidir. Giilme,dogrularakkalkma,6ksiirmeve
hapsirma ile siklikla artar. Agr egzersiz sonrasi yataktan kalkista zorlanma kasikta sertlik hissi
seklinde 1-2 giin stirebilir. Genellikle zorlu dogrularak kalkma, i(kinma veya 6ksiirtik esnasinda
agr1 ve Ciltte hafif sislik goriilebilir. Dinlenme ile gerileyen agri, egzersizle yeniden baslar.
Muayeneyi yapmak icin en iyi zaman, egzersize doniis ve agrinin geri dontisiinden sonradir.
Sporcu agn icinden 'kosmaya' calistiginda, neredeyse tiim kasik bolgesi asir1 derecede

agrihdir (Hackney, 1993)).
Tedavi

I1k tedavi konservatif olmalidir. Fonksiyonel pelvik stabilite bozuklugunun tedavisi igin
alaninda uzmanlasmis spor fizyoterapistinin yardimi alinmalidir. Dinlenme sonrasi agri
tekrar ederse spora devam Kkararini sporcu vermelidir. Ancak konservatif tedavinin
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basarisizliginda cerrahi tedavi uygulanmalidir. Belirtilerin baslamasindan en az 3 ay sonra
cerrahi tedaviyi dusiinmek gerekir. Operasyon sonrasi sporcu yaklasik 3 ay icinde agrisiz
tam aktiviteye veya sporageri donebilmektedir. Cerrahitedavilaparoskopik veya agk ameliyat

seklindedir (Paksoy ve Sekmen, 2016).

Ameliyat sonrasi fizik tedavi ve rehabilitasyona yonelik yapilandirilmis bir
yaklasima sahip olmak 6nemlidir. Alt ekstremite kas birimlerinde gii¢, esneklik ve
dengeye aktiviteleri. Ilk 3 ila 5 giin hafif yiiriiyiis, tempolu yiiriiyiis, hafif sabit bisiklet
stirmeden olusur. Havuz terapisi dahil diren¢ egzersizleri, ameliyattan sonraki 10 ila 12
giin icinde baslatilabilir. Kolay gecis rotalarinda kosma, paten kayma, top slirme, atma
ve yakalama gibi spora 6zgl aktivitelere 2 ila 2,5 hafta arasinda baslanmalidir. Skar
mobilizasyonu ve masaji, rahat olur olmaz, ancak genellikle 3 haftaya kadar
uygulanabilir. Bu noktadan itibaren ilerleme, islevsel performansa ve hiz, yogunluk ve
cabuklukta ilerlemeli artisla birlikte, hiicum etmeye ve ardindan oyuna yoénelik

semptomlara dayanmalidir (Brunt, 2016).

Spor fitig1 vakalarinda tedavi kasik duvarinin cerrahi olarak giiclendirilmesidir.
Kasiklar1 besleyen sinirlerde sinir sikismasi meydana gelebilir. Bunlarin ¢ogu, kas-
tendon baglantisinin hemen bitisiginde meydana gelen eksik kas tendon yirtiklaridir.
Bunlarin ¢ogu kademeli bir germe ve gii¢clendirme programina yanit verir, ancak
bunlarin tamamen iyilesmesi bazen uzun zaman alabilir. Sabir, tam iyilesmenin
anahtaridir, ¢linki spora ¢ok erken donmek, tedavisi giderek zorlasan kronik agriya

neden olabilir (Lynch & Renstrém, 1999).
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Resim2. Kasik Fitiginin olusumu ve rehabilitasyon egzersiz ¢alisma érnegi
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Sporcu ve antrenorler, calisma planlamasinda yas, cinsiyet, fizyolojik ve psikolojik

gelisim, gecirilmis yaralanmalar, yetersiz rehabilitasyon, bransa yonelik kural bilgisi ve

teknik yeterlilik, 1sinma, soguma, spor bransina yonelik koruyucu malzeme, iklim

kosullari, spor alaninin fiziki yapisi ve hijyen sartlar, aktivite siiresi, siddeti ve siklig

gibi etkenleri dikkate almalidir.

Tum bu etkenlerin dikkate alinmasi,

fingin

olusumundan 6nce alinacak tedbirler olarak 6nem ihtiva etmektedir. Ayrica zamaninda

teshis ve etkin tedavi icin dikkatli bir klinik degerlendirme 6nemlidir.

secilecek (Konservatif veya cerrahi) yontem,

tam sportif aktiviteye dondiirebilecektir.

Tedavi igin

sporcular1 kisa donem (4-8 hafta) icinde
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