Spor Sakatlanmalari ve ileriki Yasama Etkileri

Bir cogumuz genclik yillarinda ya da su anki yasantimizda spor ile profesyonel ya da amatorce
spora dahil olmusuzdur. Sporun en temel amaci; viicudumuzun, kaslarimizin disipline sokulmasidir.

ilgilendigimiz spor dalinin gerektirdigi antrenman disiplini icerisinde sakatlanmalar ve
yaralanmalar olusabilmektedir. Bu sporun kaginilmaz bir gergegidir.

Bilingli yapilan sporun temel ilkelerinden bir tanesi bu yaralanma ve sakatlklarin en aza
indirilmesi, eger sakatlik ve yaralanma olusmussa; olusan sakatlik ve yaralanmalarin spor yasami ve ileri
yillardaki yasamimizdaki etkisini mimimize etmektir.

Eger yapilan spor bizim ileri yaslarda ki yasam kalitemizi duslirecekse, saglikh olmak igin spor
yaparken daha sagliksiz bir yasam silireceksek yaptigimiz sporu iki defa diisinmeliyiz

Cevremizde gec¢mis yillarda Amator ya da profesyonel spor yapmis ama yapti§l sporun
neticesinde vicuduna kalici hasarlar kalmis bircok insan gérmek mimkiin. Spor yaparken kazanma
hirsi, toplum tarafindan takdir edilmek, daha fazla maddi kazang saglamak gibi nedenlerle sporcular
vicudunun sinirlarindan daha fazlasini zorlayarak kalici sakatliklara maruz kalabilmektedirler. Ortalama
insan omriiniin ginimizde 80’li yaslarda oldugunu varsayarsak 30 yasina kadar profesyonelce
yaptigimiz spor dolayisiyla yasadigimiz kalici bir sakatlkla 50 yil daha birlikte yasamak zorunda kalmak
yasam kalitemizi duslrecektir.

Spor yapanlara tavsiyem herkes kendi viicut yapisina uygun spor yapmalar ve kendi kaslarinin
limitlerine gére antrenmanlar yaparak sporlarini yapmalaridir.

Sporda antrenman ya da maclara baslamadan spor dalinin 6zelligine gére agma germe ve
iIsinma hareketlerini tam olarak yapmali viicudunun spora baslamadan tam olarak i1sinmis ve
hazirlanmis olmasina dikkat edilmesi gerekmektedir. Ayrica spor dalinin 6zelligine gore koruyucu
ekipmanlari tam olarak kullanmalari gerekmektedir.

Dizglin beslenme ve dengeli bir yasamin da sporcu sakatlanmalarinin azaltilmasinda etkisi
biyiktir. Ozellikle yogun antrenman ve mag programinin oldugu dénemlerde kalori agisindan zengin
beslenme 6nemlidir

Bitlin okuyucularimiza sakatliksiz ve saglikli sporlar diliyorum



