SPORDA AYAK BIiLEGi BURKULMASI

FR-HYE-04-321-05

Yaralanmis ayak bilegi
15 van baglar

Ayak Bilegi Burkulmasi Nedir? Ayak bileginin ice veya disa zorlanmasi/ donmesidir.
Burkulma sonucunda ayak bilegi ekleminde bulunan baglardan bir veya daha fazlasinda
yirtiima olabilir.

Burkulmalar siddetine gére 1., 2. ve 3. derece seklinde siniflandirilir.

1. derece; Baglarda g6zle gorulur bir hasar olmaz. Hafif dizeyde agri olur. Ayak bilegi
ekleminde bir gevseklik yoktur.

2. derece; Ayak bilegindeki baglardan bir veya daha fazlasinda kismi bir hasarlanma ile
birlikte kanama olur. Eklemde orta derecede gevseklik, agri ve sislik vardir.

3. derece; Baglarda tam yirtik, ileri derecede kanama olur. Eklemde tam bir gevseklik, ileri
dizeyde sislik ve agri vardir.

Bazen burkulmalar baglardaki hasarlanmaya goére orta ve siddetli diye de siniflandirilabilir.
En sik burkulma ayak bileginin ice dénmesidir ve bilek dig tarafta hasarlanma ile
karakterizedir.

Nasil olusur?

Ayak bilegi burkulmasi siklikla sportif aktivite sirasinda yuksege sigcrama sonrasi yere
duserken bagka bir oyuncunun ayaginin uzerine basma sonucu olabilecegi gibi engebeli bir
arazide kosu sirasinda zemindeki bir cisim basma veya ¢ukura girme sonucunda meydana
gelebilir. Bu durumlarda daha sik olarak ayak bilegi ice dogru doner ve ayak bileginin disinda

bulunan baglarda zorlanma olur.

Sikayetler Nelerdir?
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Burkulmanin oldugu bag bélgesi etrafinda kisa sure icinde sislik meydana gelir. Eger 1.
derece bir yaralanma ise belirgin bir siglik olmaz iken 2. ve 3. derece burkulmalarda sislik
saniyeler icinde yumurta buyudkligine kadar ulasir. Ayak biledi hareketlerinde de kisitlanma
ortaya cikar. Benzer dénemde ayak bileginizin etrafinda bir morarma gérilebilir. Burkulmanin
derecesine gore degismekle beraber ayaginizin Gzerine yik vermeye ¢alistiginizda agri
hissedilebilirsiniz.

Nasil Tani Konulur?

Oncelikle doktorunuz sizden burkulmanin olug seklini 6grenecektir. Daha sonra tek tek ayak
bilegi baglarinin oldugu bolgeyi el ile muayene edecektir. Bunu takiben 6zel birtakim
gevseklige yonelik muayeneleri yapacak ve gerekli gérdigt durumda kirik olma ihtimaline
karsilik bir rontgen filmi isteyecektir. Cogunlukla bu incelemelerle tani kolaylikla
konabilmektedir.

Tedavisi Nasildir?
ilk 48-72 saat:

— Ayak bilegindeki yaralanmayi/hasari arttirmamak icin koltuk degnegi ile ayaginiza kismi
yuk vermeniz istenebilir.

— Ayak bilegi ekleminizdeki agri ve sislik gegene kadar 2-3 guin giinde 5-6 kez 15-20 dakika
soguk/buz uygulanir.

— Sigligi’kanamayi en az duzeyde tutabilmek i¢in bacaginizin altina yastik koyarak
bacaginizi kalp seviyesinin Gzerine getirmeniz istenir.

— Yine sisligi azaltabilmek i¢in ayak biledi etrafina baskili bandaj uygulamasi yapilir. Bazi
durumda hem sisligi azaltmak hem de yurimenize yardimci olmasi bakimindan bir bileklik
Onerilebilir.

— Doktorunuz size sisligi ve agriy1 azaltabilmek icin bazi ilaglar verebilir.
72 saat sonra:

— YUk vermemenize bagl olarak ayak bilegi etrafindaki kaslarda incelme olmamasi i¢in
doktorunuzun size basit egzersizler tarif eder ve bunlari yapmanizi ister.

ilk ddnemdeki agri ve sislik sinirlandirildiktan sonra tekrar spora hazirlik asamasinda ayak

bilegi etrafindaki kaslara guclendirme ve denge / koordinasyon egzersizleri yaptirilir.

Spor ya da Aktiviteye Ne Zaman Donebilirim? Sportif rehabilitasyonun amaci spor

aktivitelerine en kisa zamanda en glvenilir bicimde déntsi saglamaktir. Eger erken doénls

yapilir ise yaralanma daha da kétilesebilir ve belki de kalici hasar olusabilir.

Herkesin yaralanma sonrasi iyilesme sureleri farklidir. Genel olarak tedaviye basladiktan

sonra sikayetlerde azalma olacaktir.
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Spor aktivitelerine dénebilmemiz i¢in asagidakilerin gerceklesmesi gerekmektedir;

— Saglam ayak bilegi ile karsilastirildiginda eklem hareket acikligi tam ve agrisiz olmali.
— Ayak bileginin kuvveti saglam tarafa yakin veya esit olmali.

— DUlz kosu sirasinda agri ve aksama olmamali.

— “Sprint” seklindeki kosularda agri ve aksama olmamali.

— Once yarim sonra tam hizda 45° agili gapraz kosu yapilabiliyor olmali.

— 20 metre mesafede 6nce yarim sonra tam hizda 8 kosusu sorunsuz yapilabiliyor olmali.
— Once yarim sonra tam hizda 90° agili gapraz kosu yapilabiliyor olmali.

— Her iki bacakta agri olmaksizin sigrayabilmeli.

Ayak Bilegi Burkulmasi Nasil Onlenir?

Ayak bilegi burkulmalarini 6nlemek icin sigrama sonrasi yere her iki ayaginizin Gzerine
basacak sekilde inin. Yaptiginiz spor bransina uygun teknik becerinizi gelistirmeye 6zen
gOsterin. Ayak bileginizde burkulma riskini arttirabilecek anatomik bir sorun varsa doktor
kontrollinde onu dizeltmeye ¢alisin. Ayak bilegdi kaslarinin kuvvetini ve denge /
koordinasyonunu gelistirin. Yakin zamanda ayak biledi burkulmasi gegirmis iseniz ayak
bileginize bandajlama ya da bantlama yapin.
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