SPORDA BEL ZORLANMASI
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Yaralanmus kas lifi

Bel Agrisi Nedir, Nasil Olusur?

Bel agrisi spordan uzak kalmaniza yol agan en yaygin nedenlerin baginda gelir. Belde
hissedilen katilik ve agri yakinmasidir.

Bel agrisi genellikle omurgayi yerinde tutan kaslarin ve baglarin zorlanmasi sonucu olusur.
Omurga, icinden vicudun tum alanlarina dagilan sinirlerin gegtigi omur kemiklerinden
meydana gelir. Omurgayi yerinde tutan bu kas ve baglarin zayiflamasi ile omurga dengesini
kaybeder ve agri olusur. Bel problemleri, omurlardan ¢ikan sinirlerin viicudun tim bdélimlerine
dagiimasindan dolayi viicudun herhangi bir yerinde agri ya da kuvvetsizlige neden olabilir.
Sportif aktiviteler sirasinda kemik ve diskler Gzerine binen sikistirici kuvvetler ile ligaman,
tendon ve kaslar Gzerine etki eden gerilim kuvvetlerinin birlikte etkisi aktivite kaynakli bel
zorlanmasina neden olabilir.

Ayrica sportif aktiviteler sirasinda yapilan ani birlesik/karmasik hareketler de (yana ve 6ne
egilme, yana egilme ile beraber belde zorlayici ddnme) bel zorlanmasina yol acabilir.

Bel problemleri, bagirsak ve mesane kontrolinde kayip, bacak hareketlerinde zorlanma,
bacaklarda uyusma, karincalanma, his kaybi gibi problemlerle birlikte olabilir. Béyle bir durum
omurlardan ¢ikan sinirlerde bir yaralanma olduguna isaret eder ve acil tedavi gerektirir.
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Sikayetler Nelerdir?
— Belde veya bacaklarda agri olabilir.
— Bel hareketlerinde sinirlilik ve katilik olabilir.

— Agri devamli karakterde olabilir ya da sadece belirli bir pozisyonda olugabilir. Oksiriik ve
aksirik, edilip kalkma dénme hareketleri ile artabilir.

— Agr sadece bir bolgede hissedilebilecegi gibi kalgaya ve uyluga yayilabilir. Tipik olarak bel
agrisi diz altinda yani baldirda veya ayakta agriya neden olmaz ancak ayak ve baldirda
karincalanma hissi, duyu kaybi bel fitigina veya sinir sikismasina isaret edebilir.

— Bagirsak ve idrar kesesi problemleri bel agrisi ile iligkili olabilir ve sinir hasarini
gosterebilir.

Tani ve Tedavisi Nasildir?

Hekim tarafindan sikayetleriniz 6grenilir ve muayene edilir. Gerek goérullrse rontgen,

miyelogram, Bilgisayarli Tomografi (BT), MRI istenebilir.

— Kas spazmi ile birlikte olan bel agrisinin erken dénemlerinde (ilk 2-3 glin) her 4-6 saatte
bir 20-30 dakika slre soguk uygulanabilir. Takip eden dénemde sicak uygulamaya
baslanabilir.

— Uyumak igin sert yatak tercih edilmelidir.

— Hekim tarafindan 6nerilen antiinflamatuar veya kas gevsetici ilaglar kullanilabilir.

— Beli desteklemek icin bandaj ya da korse kullanilabilir.

— Akut dénemi takiben fizyoterapi ve egzersiz programi baglanabilir.

Agriniz azalinca doktorunuz kas ve eklemlerinizi gliglendirme egzersizlerini iceren bir sportif
rehabilitasyon programi baslayacaktir. Sportif rehabilitasyonun énemli bir bélimand olusturan
bel sabitleyici egzersizler ile bel zorlanmasi tedavisinde basarili sonuglar alinmaktadir. Bel
sabitleyici egzersizler arasinda kalga, karin ve bel kaslarinin kuvvetlendiriimesi ve esnekligin
arttinlmasi bulunmaktadir. Bu egzersizler omurganizi nasil dinlendireceginizi ve sportif

aktivitelerde nasil kontrol edeceginizi 6gretmeyi de amaclamaktadir.
Dikkat Edilmesi Gerekenler Nelerdir?

— Sicak uygulamayi 20-30 dakika slre uygulayin ve asiri sicak olmasindan kaginin.

— Soguk uygulamay gunde 4 kez yapin ve buz yanigindan kaginmak i¢in buzu bir haviu
arasinda uygulayin.

— Uzandiginizda dizlerinizin altina yastik koyun.
— Kilo fazlahiginiz varsa kilo verin.

— Sportif aktiviteler sirasinda bele istenmeyen fazla yuklerin binmesini engelleyebilmek
amaciyla sporunuzun gerektirdigi aktivitleri dogru teknikler kullanarak yapin.
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— Sikayetleriniz tekrarlarsa ya da sportif aktivite ile bel agrisi olursa aktivitelerinizi sinirlayip
doktorunuza basvurun.

Spora ya da Aktivitelere Ne Zaman Donulebilir?

Sportif rehabilitasyonun amaci en erken ve en guvenli sekilde spor ya da aktivitelere
donlstnizu saglamaktir. Olmasi gerekenden daha énce aktivitelere veya spora dénlstintz
yaralanmanizin daha da kétilesmesine ya da kalici olmasina neden olabilir. Yaralanma
sonrasi iyilesme sureci her birey igin farkl olabilir. Spor ya da aktivitelere geri dontgunize
yaralanmadan sonra gegcen zamana goére degil bel agrinizin iyilesme durumuna goére karar
verilir. Genelde tedavi 6ncesi sikayetlerin uzun stredir var olmasi tedavinin daha uzun
olmasina neden olur. Tedavi sonrasi sportif faaliyetlere dénis icin bel agrisinin tamamen
gecmis olmasi dnemlidir. Ayrica yaralanmadan énceki normal hareket araligini kazanmis
olmaniz, agrisiz bir sekilde kosup sigrayabilmeniz, rahat egilip kalkabilmeniz gerekir.

Bel Agrisi Olugmasini Nasil Onleyebiliriz?

— Gunlik igleriniz sirasinda otururken arkasi diiz destekli bir sandalyeye oturun ve sirtiniz
arkaya dayayin.

— GunlUk igleriniz sirasinda agir bir esya kaldiracaginiz zaman belinizi diz tutun ve diz ve
kalcalarinizi bukun.

— GunlUk igleriniz sirasinda esya tasirken kollarinizi vicudunuza yakin tutun ve bukdn.
— GunlUk igleriniz sirasinda belinizi dinlendirmek igin su pozisyonlari kullanin:
o Sirtlstd uzanin dizlerinizi bukin ve dizlerinizin altina yastik yerlestirin.

o Sirtustl uzanin boynunuzun altina yastik koyun dizlerinizi 90 derece bukun. Bacak ve
ayaklarinizi bir sandalyeye uzatin.

o Sirtustl uzanin dizlerinizi bukun, bir dizinizi gégsunize dogdru getirin ve orada tutun.

— Antrenman sirasinda beli destekleyen kaslarin kuvvet ve esnekligini arttirmaya yonelik
doktorunuz tarafindan tarif edilen egzersizleri yapin.

— Musabakalar sirasinda belinize fazla yik binecek zorlayici hareketlerden kaginin ve bu
amag dogrultusunda spora 6zgu teknik becerinizi gelistirmeye 6zen gdsterin.
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