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por sakatlanmasi ge-
ciren bir sporcunun
yaralanma/sakatlan-

masinin  iyilestirme
strecinde  amag,
sporcunun  sportif

performansinin

mUmkun olan en kisa
slrrede restore edilmesi ve sonucta
sporcunun guvenli ve hizli bir sekilde
spora geri dénebilmesidir. Ancak nor-
mal iyilesme parametrelerinde konulan
hedeflerdeki yetersizlikler, tedavi basa-
maklarinin iyi organize edilmemesi ve
klinik hedefleri tam anlamiyla yerine
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getirmeme gibi nedenlerle sporcular
sik sik ayni bolgelerden sakatlanmak-
tadir. Sporda spesifik ihtiyaglara yone-
lik rehabilitasyon programinin uygulan-
mamasl, yeni bir sakatlanma veya
sporcunun performansinda yetersizlik
olarak geri dénecektir.

Bu nedenle sporcunun sakatlanma
sonras! iyilestirme programinda hem
klinik hem de fonksiyonel amaclar ta-
nimlanmali ve bu hedefler sporcuya da
aciklanmalidir. Dogal olarak sporcula-
rin aktivitelerini uzun sureli olarak limit-
lemek zordur. Bu nedenle iyilestirme

programi mumkun olan en kisa strede
hedeflerine ulagsmalidir.

Bu amaglarin gerceklestirilebiimesi igin
de sakatlanmis sporculara kisisel, yap-
tiklar spora, fonksiyonel kapasitelerine
uyan fonksiyonel rehabilitasyon prog-
rami uygulanmalidir. Boylece yapilan
spora spesifik ihtiyaclarin tanimlanmasi
gerekir. Bunlar;

1 Spor bransina spesifik biyomekanik
ihtiyaclar,

2 Kas kuvveti



3 Kardiyovaskuler endurans

4 Kas enduransi

5 Normal eklem hareket genisligi

6 Spora spesifik beceri egitim gibidir.

Spora geri donuste gézden gegiriimesi
gereken fonksiyonel amagclar;

1- Spesifik beceriler
2- Ceviklik

3-Hiz

4- Gug parametreleri

Bu surecte ulasiimasi gereken klinik
amaglar da;

1 Proprioception

2 Kas enduransi

3 Kardiyo vaskuler endurans
4 Esneklik

5 Kas kuvveti

Spor branslarina gére sportif uygunluk
parametrelerini genel anlamda derece-
lendirmek gerekirse;

*4-maksimum, *3-orta derece
rekli, *1-minimum

*2-ge-

Fonksiyonel Rehabilitasyonun Amaglar:

Kapali Kinetik Halka Egzersizleri (KKH):
YUrame, kosma atlama gibi birden ¢ok
eklemi ve kasi iceren alt ekstremitenin
fonksiyonel aktiviteleri kapall kinetik hal-
ka egzersizleridir. KKH egzersizleri
proksimal ve distal eklemin stabiletisini,
eklem cevresindeki kaslarin aktivasyo-
nun degerini ve kalitesini artirir.

Pylometrik egzersizler: Bu egzersizler-
de patlayici tipte (atlama, kisa mesafe
kosu) konsentrik kontraksiyondan énce
hizli bir eksantrik kasilma yapilir. Plyo-
metrik egzersizler sadece kasin geril-
mesini takiben yapilan konsentrik kon-
traksiyonda etkilidir. Isinma ve soguma
periyodunda kullanimalidir. Aktiviteye
ara verilirse elastik enerji azalr ve bu
etkiler azalir.

Gug: Fonksiyonel rehabilitasyonda gu¢
artisina yonelik calismalarda yUksek
hizdaki egzersizlerle uzun sureli da-
yanma yetenegi artirilir. Bu amacla ya-
pilan egitimler, hem yUkt hem de hizi
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icermelidir. Baslangigta Cybex izokine-
tik dinamometrede 240 ¢/sn, 270 %sn,
300 9/sn’lik hizlarda galigilabilir.

Maksimal istemli kontraksiyonun yuzde
30 -60'Indaki egitimler de hem kuvveti
hem de hizi artirir.

Hiz: Alt ekstremitedeki kas gucunin
spor sirasinda yapilan degisik hizdaki
aktivitelere  uyum  saglayabilmesi
onemlidir. Sporcunun hizli hareket et-
me yetenegi mekano reseptdr meka-
nizmadaki feedback yetersizlikleri ne-
deniyle azalir. Aktif proprioception ve
koordinasyon egitimleri hizin geri kaza-
nilmasina yardimci olur.

Beceri: Vicudun yonina degistirebil-
me ve ¢abukluk yetenegidir.

e Reaksiyon zamani

e Hiz

e Koordinasyon

e Glc

e Kuvvetin kombinasyonu

Spora Spesifik Beceri Egitimi: Bu bece-
rilerde hizin arttinimasi ya da yapilan
egitimin spora spesifik becerilerle kom-
bin edilmesi ile bu becerilerin zorluk
derecesi arttirilir. ‘Spora Spesifik Bece-
ri Egitimi'nde amag, sakatlanmig spor-
cunun yaptigi spora spesifik noro fizyo-
lojik beceri paternlerini yeniden kazan-
masidir. Spesifik eklemler ve kaslar
Uzerinde stres yaratan aktivitelerdir;
fonksiyonel aktivitelerin gelisiminde
kullanilir.

Sonug olarak, sporcunun spora aktivite-
leri sinirlandinimadan dénebilmesi igin;

e Egzersizin sikligl, siddeti, tekrar sayi-
sl, dinlenme periyotlari sporcunun ihti-
yacina gore modifiye edilmelidir.

e Sporcunun gelisimine ait kayit tutul-
malidir.

e Herhangi bir isaret ve semptom ol-
masi halinde program dikkatle gézden
gecirilmeli ve spora geri donus kriterle-
ri yerine getiriimelidir.

Sporcunun sakatlidgr ile ilgili isaret ve
semptomlar dizelmis olmalidir. Spor-
cu beklenilen hareket genisligini, uy-
gun kuvvet, hiz ve becerileri gercekles-
tirebilmelidir. Sporcunun sakathginin
tekrarlama riskleri ortadan kaldinimali-
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dir. Sporcu spora spesifik becerilerde
basarili olmalidir.
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