FR-HYE-04-321-07

Kas Zorlanmasi Nedir?
Kasin veya kas-kiris bilegkesinin yirtiimasi ya da gerilmesidir. Halk arasinda “kas c¢ekilmesi”
olarak da adlandirilir. Sporcularda en sik uyluk 6n — arka, baldir ve kasik bdlgesindeki

kaslarda goérulir.

Kas zorlanmasi siddetine gore 1., 2. ve 3. derece olarak adlandirilir.
1. derece: Kaslarda ¢ok az hasarla birlikte agri olur.
2. derece: Daha fazla kas hasari ve orta derecede sislik, az kanama/morarma ve agri olur.

3. derece: Kas tamamen yirtiimis ve ciddi kanama/morarma, sislik ve agri ileri diizeyde olur.

Nasil Olusur?
Kas zorlanmasi ani zorlayici kas aktivitesi veya darbe sonucu ezilme ile olusur. Sprint kosu,
ani donus, sicrama ve topa vurma gibi kasa ani patlayici yuk bindiren aktiviteler veya tekme

yemek, disme gibi kasin ezildigi durumlar érnek olarak verilebilir.

Sikayetler Nelerdir?
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Yaralanma aninda ilk olarak siklikla yanma hissedilir ve bazen bir kopma hissi olusabilir.
Bazen klik sesi gibi bir ses duyulabilir. Yaralanmis olan kasinizin kasilmasini gerektiren
hareketler sirasinda agri olur ve agridan dolayi ilgili aktivitenizi yapmada zorlanabilirsiniz.

Bunun disinda yaralanmis kas bdlgesinde sislik ve morarma olusabilir.

Nasil Tani Konulur?

Doktorunuz dncelikle sizden kas yaralanmasinin nasil olustuguna dair bilgileri alacaktir.
Daha sonra sislik ve agri agisindan kas grubunu el ile muayene edecektir. Bunun yaninda
ilgili kasiniza ait germe ve kasilma yaptirarak ta yaralanmanin derecesini belirlemeye

calisacaktir. Supheli durumlarda ilgili kas igin Ultrason ya da MR tetkiki de yapilabilir.

Tedavisi Nasildir?
ilk tedavi sunlari icerir (48-72 saat):
ilk tedavide amag hasarinin bilyiimesini engellemek ve kanamayi azaltmaktir. Bunun icin;
- Belli bir stire sportif aktiviteye ara verilir.
- Yaralanan kas bolgesine her 2—-3 saatte bir 15 - 20 dakika soguk uygulanir.
- Yaralanan bdlgeyi (kas grubunuzu) kalp hizasinda ve/veya Uzerine tutacak bir yiikseltme
(bacak ise yastik konup bacagin yukseltiimesi gibi) yapilir.
- Yaralanan bdlgeye (kas grubu etrafina) elastik bandaj bir uygulanir.
- Ayrica doktorunuzun verecegi antiinflamatuar ilag kullanilir.
48-72 saat sonra:

Elastik bandaj destegi ile birlikte sportif rehabilitasyon uygulanir.

Sportif Rehabilitasyon;

- Kas onarimina yardim edebilmek amaciyla yizeyel sicak, Ultrason vb. fizyoterapi
ajanlarini,

- kas kuvvetini idame ettirebilmek amaciyla elektriksel kas uyarimini,

- agri ve sislikte gerileme gozlendikten sonra tekrar sportif aktiviteye dénme asamasinda
herhangi bir sorun ile kargsilasmamaniz igin yaralanan kas grubuna yonelik kuvveti ve
esnekligi arttirici egzersizleri icermektedir.

- Aktiviteye donmeden dnce spor bransiniza 6zgl fonksiyonel hareketleri sorunsuz
yapabilmeniz icin de bu yonde egzersiz uygulamalari da programa eklenir.

Cogu zaman yukarida tarif edilen sportif rehabilitasyon uygulamalari ile cerrahiye gerek
duyulmadan yaralanan kasta iyilesme saglanmaktadir. Bunun disinda eger yaralanmaniz 3.

derece bir yaralanma ise bazen cerrahi midahale yapilabilmektedir.
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Spor ya da Aktiviteye Ne Zaman Dénebilirim?

Sportif rehabilitasyonun amaci en erken ve en givenli sekilde spor ya da aktivitelerinize
donlsunuzld saglamaktir. Olmasi gerekenden daha énce aktivitelere veya spora dénlsunuz
yaralanmanizin daha da kétllesmesine ya da kalici olmasina neden olabilir. Yaralanma
sonrasl iyilesme sureci her birey icin farkli olabilir. Spor ya da aktivitelere geri dénus
zamaniniza yaralanmadan sonra gecgen slreye gore degil yaral bdlgenin iyilesme

potansiyeline gore karar verilir.

Asagida olusturulmus listedeki maddeler spora ya da aktivitelere glivenle gegebilmeniz igin

aranan kosullari gdstermektedir (6rnegin bacaginiz igin):

— Diz velveya kalga eklem hareketi tam (digeri ile ayni) ve agrisiz olmalidir.

— Kas yaralanmasi olan bacaginiz saglam taraf bacaginizla ayni veya yakin kuvvete sahip
olmahdir.

— Once yavas tempo sonra hizl diiz kosular yapabiliyor olmalisiniz

— Once yarim hizda sonra tam hizda ¢aprazlama kosular yapabiliyor olmalisiniz.

— Once yarim sonra tam hizda 10 metre mesafede sekiz figlirlii kosu yapabiliyor
olmalisiniz.

— Once her iki bacagin sonra sadece yarali taraf bacagin Ustiinde agrisiz sigrama

yapabiliyor olmalisiniz.

Kas Yaralanmasindan Nasil Korunabilirim?

Kas yaralanmasindan korunabilmek i¢in antrenman ve misabakalar dncesi isinma ve
germe egzersizlerini yapmaniz gerekmektedir. Eger 6nceden gegirmis oldugunuz ayni
bdlgeyi ilgilendiren bir kas yaralanmaniz varsa antrenmanlar déneminde kuvvetlendirme
egzersizlerinizi de yapmaniz gerekmektedir. Ayrica antrenman déneminde ilgili kasinizin
baglantili oldugu ekleminin denge / koordinasyonunu saglar ve spora 6zgu teknik becerinizi
gelistirirseniz kas yaralanmasinin goértlme sikiligini azaltabilirsiniz. Asirl antrenmanlar ve

yorgunlugunda kas zorlanmalarina neden olabilecegini unutmayiniz.
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