KAYAK YARALANMALARI, NEDENLERI VE ONLENMESI

Bilge AYKURT (1) Muzaffer AYKURT(2)

Ulkemizde hafta sonlarinda 10-15 bin kisi kayak yapmaktadir. Yirmibes yildanberi galigmalar yaptigimiz
bu spor dalinda goriilen yaralanmalarin nedenleri, muayene ve tedavi esnasinda yaralanan kayakgilara ve ay-
rica da kayak gorevlilerine gesitli sorularla ve alinan cevaplarla aragtirild1.

Yirmi yil siiren ve 585 kayakgi iizerinde yapilan aragtirmalardan sonra yaralanma nedenleri iilkemiz igin
soyle saptandi:

Kayak Baglamalarinin ayarlanmamasi ve oneminin anlasilmamasi, kayak Ggretmeninden 6grenilmemesi,
kayagn kigiye uygun olmamasi, kiralik ve emanet kayakla kayilmasi, asin yorgunluk, ayakkabi uygunsuzlu-
8u, kayak pistinin dikligi, kontrolsiiz hizlanma, pist disinda kayma, hava ve kar kosullari, Uluslararas: Kayak
Federasyonu (F.L.S.) kurallarina uymama, pistteki gukur ve tiimsekler, fiziksel gii¢ uygunsuzlugu ve garpis-
madr.

Kayak yaralanmalarinin olmamasi icin gerekli koruyucu 6nlemler nedenlere gore ayrintili olarak anlatildi
ve kayakgilara 6nerilerde bulunuldu.

THE REASONS AND PREVENTIONS OF SKI INJURIES

In our Country about fifteen thousend people ski at the weekend in winter in some ski center.

We observed the skiers, on the ski areas and we made interviews with injuried skiers, in some ski
centers to determine the reasons of the ski injuries.

In our investigations, we found the reason of the ski injuries as follows:

Poor adjustment of ski bootbindings, lack of education and experience of skiers, unsuitable ski
length and ski boots, exhaution (greatly fatigued), sloping and irregular ski areas, fartness (hight
speed), poor snow condition such as icy, hard snow, wet snow, not to obey skiing and Federation of In-
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ternational Ski rules, poor physical fitness and being untrained.
As a result of our investigation we determined necessary precautions.

GIRIS

Kayak Sporu kig mevsimi boyunca ve hafta sonlarinda
en ¢ok yapilan spor dali haline gelmistir. Son yirmi yilda
tilkemizde kayak sporuna ilgi ¢ok artti. Bu ilgi artigi, kayak
sporu araglarinin yurda ¢ok getirilmesi ve yapilmasi, iklim
ve doga kosullarinin uygun olmasi, her yil artarak bugiin
sayist 14'i bulan kayak merkezlerinin kurulmasi nedeniyle
olmustur.

Ulkemizde kigin, hafta sonlar1 tahminen 10-15 bin kisi
kayak yapmaktadir.

Bu sporla ilgilendigimiz 25 yil icinde cesitli kayak mer-
kezlerinde sakatlanan yarisgilari ve amatér kayakgilan te-
davi ettik ve yaralanma, sakatlanma nedenlerini aragtirdik.

Bazi Avrupa ve kuzey iilkelerinde, A.B.D.'inde milyon-
larca insan kayak yapmakta ve yalmz kayak yaralanmasi
tedavi eden tip merkezleri de bulunmaktadir. (Isveg'te oldu-
gu gibi)

Diger spor dallarinda oldugu gibi kayakta da, uygun te-
sis, gerekli egitim, uygun arag gereg ve fizyolojik kosullar
bu sporu yapabilmek i¢in en alt diizeyde saglanmig olmali-
dir ki, yaralanma meydana gelmesin. Kigin tatil ve kayak
yapma olanag: bulunan kimse, 6nceden bir spor temeline
sahip degilse, kurallara uygun kayak takimi ve kayak Ggret-
meni saglamamigsa sakatlanmasi beklenebilir.

Kayak sporunu yapmayanlarin bakisi ile uzaktan goriil-
diigii sekliyle tehlikeli diye kabul edilen bu spor dalinda
kurallara uyulmasi halinde hicbir sakatlik meydana gelme-
mektedir.

Hareketsiz gegen kis mevsiminde insan organizmasina fi-
ziksel egzersiz saglayan, her yasta 6grenilen ve yapilabilen
spor olmasi nedeniyle olanak bulabilecek herkese oneril-
mektedir.

Kayak sporu M.O. 2500-3000 yillarindan beri kesin. ba-
zilarina gore de begbin yildanberi bilinen en eski spor dalla-
rindan biridir. 1921 yilinda Isveg¢ arkeologlarinin buldugu
Hoting kayaklarinin 4500 yillik olduklar anlagilmigtir. Ka-
lustrak kayaklan bir batakhikta bulunmus olup, onlar da
3900 yillik kayaklardir. Ayrica Rusya ve Norveg gibi Ku-
zey iilkelerinde 2-3000 yillik kayaklar bulunmusgtur (2).

Giiniimiizde kig mevsiminde hafta sonlari ABD'de tah-
minen 25 milyon, Japonya'da 15 milyon, Avrupa iilkele-
rinde de toplam 40-50 milyon kisi kayak yapmaktadir.

KAYAKTA YARALANMA
MEKANIZMALARI

Kayak yaralanmalarinin olusmasi birkag tiirlii olup, pa-
tolojik olarak ortaya ¢ikan bir kuvvet tarafindan meydana
getirilir. Yaralanmaya neden olan esas kuvvetler:

1- Eksternal rotasyon

2- Abduksiyon

3- Internal rotasyon

4- One diigme

5- Carpma (hareketli veya hareketsiz bir cisme carp-
ma, carpisma)

(1) Marmara Universitesi Ogretim Uyesi

(2) Ortopedi ve Travmatoloji Profestrii, Kayak Federasyonu Saglik Kurulu Eski Bagkam

Cilt 1 Say14 1990



210

Yaralanmalarda eksternal rotasyon ve abduksiyon hare-
ketleri gogunlukla birliktedir. Kayak baglamas: ayak ve alt
bélgeyi sabitlestirir, otomatik baglama atmazsa (yani ayak-
kab: kayaktan ayrilmazsa) bu zorlama, lateral malleol bol-
gesi yumusak doku lezyonlarina ve kiriklarina, tibia ve fi-
bulanin spiral kinklarina, ayak bilegi ve dize, uyluga ait
gesitli tip kirik ve yaralanmalara neden olur.

Diger bir yaralanma nedeni 6ne diismedir. bu durum bir
engelle karsilasildiginda ortaya gikar. Ayakkabi kayaktan
kurtulmayinca kayakci one dogru firlar, ayakkabinin iist
hizasindan kiriklar, spiral kiriklar, ayak bilegi kinklan olu-
sabilir. Ayrica, asil tendonu yirtilma ve kopmalar, peroneal
tendonun anteriora disklokasyonu, peroneal retinakulum
yirtigi olusabilir. Kayagin baglamalar: standart olarak kay-
akciya gore sikilmigsa baglama atar ve bu yaralanmalar
meydana gelmez.

Kayak yaralanmalarina neden olan iigiincii kuvvet ise in-
ternal rotasyondur. Daha ¢ok acemi kayakgilarda olur. Dig
kenari kara kaptirilinca olugur. Bu zorlanma sonucunca
ayak bilegi distorsiyonlari, (Anterior talofibular ligament
lezyonlar1) medial malleol kinklan meydana gelir. Kayak-
lar iistiiste biner.

Yalmiz kayak sporunda olan 6zel bir yaralanma tipi yok-
tur. Kayakta olan burkulmalar, kiriklar, ¢ikiklar, kontiizyon-
lar ve diger yaralanmalar her spor dalinda ve diger kazalar-
da da olmaktadir.

Genellikle kayak yaralanmalarinin % 75-80; alt ekstre-
mite yaralanmalandir. En siklikta ise, ayak bilegi, bacak ve
diz yaralanmalan olur (6).

Genel olarak:

Burkulmalar % 41, kink % 33, laserasyon % 11, kontiiz-
yon % 5, ¢ikiklar % 3 diger yaralanmalar % 7 arasindadir
(6).

Bu aragtirmada sunulacak olan kayak yaralanmalari, kay-
ak egitimi kurallarina uymayan, teknigi yeterli 6grenmeden
yapamayacag hareketlere ve hizlara yonelen, pist ve kar
kosullarin1 gozoniine almayan, F.IS. (Uluslararasi Kayak
Federasyonu) kurallarina uymayan, asinn yorgunlufa rag-
men kayak yapan amatorlerle, yariglarda basarili olmak icgin
miicadele eden ve her tiirlii onlemi unutarak baglamalarin
agin sikan lisansh sporcularin yaralanmalandir.

MATERYAL VE METOD

Bu calisma yirmi yil i¢inde gesitli kayak merkezlerinde
(Palanddken, Sankamis, Uludag, Kartalkaya v.b.) kayak ya-
parken yaralanan ve tarafimizdan muayene ve tedavi edilen
585 kisi tizerinde yapilmigtir.

Yaralananlara, cesitli sorular hazirlandi ve soruldu. Bu
yaralanmalar konusunda, ayrica kayak bolgesi gorevlileri,
kayak Ogretmenleri ve antrendrlerinin bilgsine basvuruldu,
onlardan da bilgi alindi. Bélgede kayak yapan ve yaralan-
mayanlardan da ayrica bilgi alindi. Kayakta yaralananlara
genellikle yonelttigimiz sorular séyledir: (Bu sorular iil-
kemizin milli en kidemli ve popiiler kayak hocalarina dani-
stlarak hazirland1).

1- Nasil diistiiniiz? One, arkaya, yana m1? Carpma veya
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¢arpisma oldu mu?

2- Baglamanmiz nasil ayarlanmigti? Baglamamz ¢ok siki
veya gevsek miydi? Bu konuda bilginiz var m1?

3- Kayagimizin boyu ne kadar? Boy ve kilonuz nedir?
Kayak yapma seviyeniz nedir?

4- Kayak takimlar kiralik m1 idi? Veya emanet mi idi?

5- Ayakkabiniz nasil, ayaginiza uygun mu?

6- Yarigmaci misiniz, amator miisiiniiz?

7- Kayag1 nerede 6grendiniz? Kayak dgretmeninden ders
aldinmiz m?

8- Yaralandifinizda hava nasild1? (Sisli, kar yagish, firti-
nali, agin 151kl1, giinesli)

9- Kar durumu ve pistin durumu nasildi? (Bol kar, sert
buzlu pist, tiimsek ve gukur olmasi)

10- Normal kayigimiza gére izl miydinmiz?

11- Yaralandifimzda ¢ok yorgun muydunuz?

12- Pistten ¢iktiniz m1?

13- Yaralanma kaymaga bagladiktan kag saat sonra oldu?

14- Yalniz hafta sonunda mi kayiyorsunuz? Kag yildan-
beri kayak yapiyorsunuz?

15- Teleski ve telesiyejde mi yaralandiniz?

Bu sorular igin yaralananlardan yeterli cevap alinamadii
zaman yaralanmaya tanik olanlardan, yaralananin yakinla-
rindan, bolge gorevlilerinden ve kayak hocalarindan veya
ilk yardim yapan saghk gorevlilerin-den bilgi alindi. tiim bu
bilgilerin 15181inda asagidaki sonuclar elde edilmistir.

TABLO 1 : YARALANMA NEDENLERI.

OLGU

SAYISI
Baglamalarin siki olmasi ve iyi ayarlanmamasi 177
Acemilik ve egitimsizlik 69
Kayak uygunsuzlugu 54
Yorgunluk-Bitkinlik 48
Ayakkabi uygunsuzlugu 20
Stoper, kayak ve kenar geligi yaralanmasi 18
Pistin dikligi 39
Pist digina ¢ikma 9
Siirat 24
Pistteki gukurlar tiimsekler ve pisti tanimama 36
Pistin kar yapisi 18
Fiziksel gii¢ uyumu yetersizligi 12
Pist etrafinda kaya, agag ve sert zemin 12
Havanin sisli veya fazla 151kl1 olmasi 9
Carpigma 16
Hatali yavaglama ve hatali durus
C1g altinda kalma 3
Cok siki kiyafet ve lizerinde sert cisim
olmasi
Toplam 585



Bagta Uludag Kayak Merkezi olmak iizere bazi kayak
merkezlerinde, kayak igin uygun olmayan hava, kar ve pist
kosullarinda herhangi bir 6énlem alinmamakta , kayanlara
engel olunmamakta, yaralanmalara karg1 koruyucu bir ¢alig-
ma yapilmamaktadir.

Kayak yaralanmalarindaki etkenleri ii¢ grupta gézden ge-
¢irmek uygun bulundu.

I- Kayak takimiyla ilgili etkenler
II- Kayak egitimi becerisi ve fiziksel gii¢ uyumu ile ilgili
etkenler

III- Pist, hava ve kar kosullariyla ilgili etkenler.

I- Kayak takimuyla ilgili etkenler:
1- Kayak baglamalar,
2- Kayak boyu, tipi ve durumu
3- Ayakkabi
4- Kayak giysisi
5- Kayak batonlarinin neden oldugu sakatliklar.

II- Kayak egitimi, becerisi ve fiziksel giic uyumu ile ilgili

etkenler

1- Egitimsizlik (acemilik)

2- Yorgunluk

3-Hiz

4- Fiziksel gii¢ uyumsuzlugu

5- Hatal yavaglama ve durusta sakatlanma

6- Carpisma

7- Kayak sporunun diger dallar1 (akrobasi, bale, tramp-
len atlama, snow board)

III- Pist, hava ve kar kosullar
1- Pist egiminin dikligi
2- Pist digina ¢ikma
3- Pistteki gukurlar, tiimsekler, pisti tanimama
4- Karin cinsi: bol kar, 1slak kar ve buzlu pist
5- Pist etrafinin kayalik ve agaclik olmas:
6- Havanin ¢ok giinesli , sisli veya soguk olmasi
7- C1gla karsilagma
8- Teleski veya tasiyicilarin neden oldugu sakatlanma-
lar.

I- Kayak Takimyla ilgili etkenler
1- Kayak baglamalari

Yaralananlarin ¢ogunda baglamalarin kayakgimin
kendi 6zelliklerine gore ayarlanmadigi ve bu konuda yeterli
bilgi verilmedigi goriildii. Sakatlanmada baglamanin etkisi-
ni diigiinmemiglerdi.

2- Kaya boyu tipi ve durumu

Kayak boylarinin gereginden uzun oldugu veya asiri
kisa oldugu 6grenildi. Kayak tipleri de kayan kiginin 6zel-
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liklerine uygun degildi. (Sert , agir kayaklar) Yeni baslayan
ve az bilenlere elastikiyeti fazla ve daha rahat hakim oluna-
cak hafif kayaklar verilmelidir. (Kayak hocalarinin 6nerile-
ri)

3- Kayak Ayakkabisi

Konglannin agilan ve uzunluklan farkli olan ayak-
kabilar rahatlik, kayak teknigi ve aliskanliklara gore kulla-
nilmaktadir. Dar veya genis, asin sert ayakkabilar sakathga
neden olmaktadir. Daha ¢ok sert konglu ayakkabilarda
konglarinin iist hizasindan kiriklar olmaktadir.

4- Kayak giysisi ve aksesuarlar

Cocuklar yarislarda ve etraft sert cisimler olan pist-
lerde koruyucu basliklarla kaydirmak gerekli olabilir. Cok
sert cisimleri iizerinde bulundurmak veya sert ve siki kemer
takmak sakincalidir, izin verilmemelidir. Bir olguda beldeki
kalin ve sert kemer, gukur ve tiimseklere hizla girip ¢ikma
esnasinda karin bolgesinde deriyi yirtmig ve akut batin tab-
losu gostermistir. Konservatif tedaviyle iyilesti.

5- Kayak batonlarinin neden oldugu yaralanmalar

Sert kar ve buz pistlerde baton nedeniyle olan par-
mak kiriklar: el yaralanmalan da goriilmektedir.

II- Kayak egitimi, becerisi ve fiziksel giic uyumu ile ilgili
etkenler

1- Egitimsizlik (acemilik)

69 olgudaki yaralanmada kayak bilgilerinin hig ol-
madif1 ve kayak dgretmeninden hi¢ ders almadiklar anla-
sildi. kayak yapmak isteyenlerin yarnsina yakininda, egitim
gormek, teknigi 6grenmek diigiincesi bulunmamaktadir. Et-
raftan ve bir yakinlarindan 6grenmeye calisirken de yara-
lanmaktadirlar. Kayag: ayagina taktiinin ertesi giinii kayak
merkezinin en tepesine telesiyejle ¢ikan bir meslektagimiz,
oradan kendini asagiya biraktifindan ayak bilegini kirmis-
tir. Onunla aym giinlerde kayak hocasiyla egitime baglayan-
lar bir ay sonra paralel kaymaya baslamslar ve higbir sakat-
lanma olmadan kayak sporundan halen yararlanmaktadirlar.

2- Yorgunluk

Kayakseverler ve kayakgilar yorgunlufa ragmen
kaymay1 birakamazlar ve yorgunlugun ortaya ¢iktigi 6gle-
den sonra ve aksama dogru sakatlanmalar cogalir. Kiriklar
ve ciddi sakatlanmalarin ¢ogunlugu yorgunluk ve bitkinlik-
ler nedeniyle olmaktadir.

48 olguda ise diger etkenlerin yaninda 6zellikle, hig din-
lenmeden ve ara vermeden kayan amatérlerde yorgunluk
nedeniyle kas koordinasyonlar1 bozulmakta istedikleri hare-
ketleri yapamayarak diismekte veya bir cisme ¢arpmakta-
dirlar.
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iki haftalik bir cocuk kayak temel egitim kampinda, pis-
tin uzunlugu ve asin yorgunluk nedeniyle kampin sonuna
dogru 100'e yakin gocugun 13 tanesinde alt ekstremite kiri-
&1 oldu. Bir yil sonraki temel egitim kampinda ise kayak ho-
calar tarafimizdan uyarildi, yorgunlugun azaltilmas: igin
onerilerde bulunduk. Sezon yalmiz iki kirikla atlatild.

3- Hiz etkeni

24 yaralinin ¢ok siiratle inig kaydiklan tesbit edildi.
Bunlardan bazilar1 kaya@: yeni 6grenmelerine ragmen kaya-
ga hakim olamayacaklan yiiksek hiza ¢ikmiglar, piste veya
pist digina diigmiiglerdir. Cok hizli kayma nedeniyle meyda-
na gelen sakatlanmalarin bazilarinda ciddi yaralanmalar
olustu. (Palanddken kuzey pistlerinde gérmeyi kaybettiren
birgoz yaralanmasi gibi) Ozellikle egimi 35-50 dereceyi
bulan dik pistlerde, buz pistlerde aniden ¢ok siiratlenildigi
icin diigme ve ¢arpmalar ¢ok siddetli ve agir yaralanmalara
neden olabilmektedir.

4- Fiziksel gii¢ uyumsuzlugu

Kayma teknigini 6grendigi ve bildigi halde yeterli
fiziksel giice sahip olmadig! igin yaralanmalarin sayisi
12'dir. Bunlarin higbir hazirlik yapmadan piste ¢iktiklar an-
lagildi. Bir ay veya onbes giin onceden hafif diiz kosular,
asansor kullanmadan merdiven ¢ikmalar, kisa mesafelerde
tasit araci yerine, yiiriiyerek fiziksel giic uyumu saglanabi-
lir.

5- Hatali yavaglama ve hatali durug

Siiratle gelen kayakginin ¢ok ani durmak igin yapti-
81 kayak kenan freni bazen tutmaz, bazen takilmalar olur ve
yana diiger, Durduktan sonra da denge saglanmaz veya
kayak iizerinde dururken (birden) denge bozulur ve diigiiliir.
Bu durumlarda da sakatlanmalar olmaktadir. (Omuz ¢ikigi,
klavikula, fibula king).

6- Carpigsma
Bagta Uludag Kayak Merkezi olmak iizere garpigma
nedeniyle ciddi kiriklar, yaralanmalar olmaktadir. (Kafa
travmalar, i¢ kanamalar)

7- Kayak sporunun sakatlanma riski fazla olan dallan
Akrobasi, kayak balesi, tramplen atlamadir . Ozellikle geng-
lerin 6zendigi kiiciik atlamalar da yaralanma nedeni olmak-
tadir. Ulkemizde kayak akrobasisi ve kayak balesi yapilma-
maktadir. Snow Board ise heniiz az sayida yapilmaktadir.

III- Pist, hava ve kar kosullari
1- Pist egiminin dikligi

Dik pistte kaymaya bagh olarak 39 kisi hizlanarak
kayag1 kontrol edemediklerini ve bu nedenle diistiiklerini
ifade ettiler.

Kartal Egitim ve Arastirma Klinikleri

2- Pistlerin disinda kayma

Bu nedenle 9 kisi yaralandi. Pist disinda yaralanma,
kayagin bir engele ¢arpmasi (tas, kara saplanma) nedeniyle
olmaktadir.

3- Pistteki gukurlar, tiimsekler, karin 6rtmedigi toprak
ve taslar nedeniyle 36 yaralanma oldu. Bunlar ciddi kirik-
lardan bag kopmalarina kadar degisiyordu.

4- Kar yapisi

Ozellikle yeni baglayanlar ve acemiler igin pist di-
sindaki derin kar (bol kar) tehlikelidir. Pist disina ¢ikan, bol
karda kayanlarin usta kayakg¢i olmalar gerekir. Bu nedenle
18 kisi yaralandi.. Pistin buzlanmasi kayaga hakimiyeti
azaltir. Islak ve erimis kar tehlikeli olup, kayak saplanir ve
kayma hareketleri yapilamaz.,

5- Pist etrafimin kayalik veya agaglik olmas:

Pist etrafinda sert yapilar, tas kaya, agag olmasi da
yaralanmaya neden olmaktadir. Boyle yaralanan 12 olgudan
ikisinde femur kirig oldu.

6- Havanin ¢ok giinegli parlak olmas: veya sisli veya
asin soguk olmasi

Cok yiiksek rakimh kayak pistlerinde bazen bulut,
yagmur sis olmakta ve goriigii azaltmaktadir. Giines 1sinlart,
ultraviyole yansimasi rakim nedeniyle ¢ok etkilidir. Goriig
bozukluklarina ve diismelere neden olur.

7- Telesiyej ve tagiyicilarin neden oldugu kazalar da
bazi yaralanmalara yol agmaktadir.

8- Cig'a bagh yaralanmalar

Kayak yaparken meydana gelebilen kiigiik ¢iglarda
yaralanmalar, biiyiik ¢iglarda ise agir yaralanma ve 6liimler
goriilmiigtiir. Bizim serimizde ¢igda bir kirik (tibia agik kiri-
&1), iki 6liim olay1 meydana gelmistir.

TARTISMA

Yukanda bizim iilkemiz kayak merkezlerinde saptadigi-
miz yaralanma nedenleri gozden gegcirilirken bu nedenlerin
hepsinin genellestirilemeyecegi de gozoniine alindi,

Tiim kayakeilarin, yaralanmayanlar da dahil olmak tizere
kayak baglamalarina fazla énem vermedikleri, bazilarinin
kayagi aldiklarindan sonra baglama ile hic ilgilenmediikleri
anlasildi.

Kayak baglamalar1 ayari, ayrica kayak bilme derecesine
gore de olmal1 ve iyi bilenlerde biraz daha siki baglanacag,



az bilenler de ise gevsek olabilecegi unutulmamalidir. Ce-
sitli iilkelerde kayak baglamalarinin sikiliim tayin edecek
araclar gelistirilmigtir. Kayak yapanin, boy, kilo ve ustalik
durumuna gére degisik Slgiimlerle sikilik ayan yapilmakta-
dir.

Peter Matter'e gore Isvigre'de kayak kazalarinin
%92'sinde baglamalar ¢ok siki idi. Bunlarin % 60'inda ise
hi¢ baglama ayar1 yapilmamistir(4). Bu aragtirmada 177 ol-
guda baglamalar siki, primitif, ¢ok sert baglama saptandi.

Kanimizca amatorlere elastikiyeti fazla olan ve boyu
uzun olmayan, baglamasi hassas ve iyi ¢caligan hafif kayak-
lar uygun olur. Amatérler ve az bilenler i¢in uzun, agir tipte
kayaklar yaralanma nedeni olmaktadir. Ayrica kiralik veri-
len kayaklarin her zaman sporcuya uygun olmadigin da go-
zoniine almalidir. Cesitli kayak merkezlerinden alinan so-
nuglara gore kirahk kayaklarla yaralanma daha fazla
olmaktadir. Ulkemizdeki kayak yaralanmalarinin yarisi ki-
ralik (veya emanet) kayaklarla olmaktadir.

L.R. Young'a (7) gore kazaya ugrayanlarin kayak boyu,
kontrol grubundan 6 cm. daha uzundu. Kayak sporunu ama-
tor yapanlar veya yansgcilar, profesyoneller, kayak brangina,
pistlerin tipine, durumuna gore uzunlugu ve tipi degisik ka-
yaklar kullanmaktadirlar.

Uzun konglu ayakkabilar tibia iist boliimlerinde dizde sa-
katlanmalar arttirmaktadir. Kisa konglu ayakkabilar da
daha alt, ayak bilegi bolgesinde yaralanmalar daha ¢ok go-
riillmekteydi. Eklemli ayakkabilar, rijit bir bélgeyi hareketli
bir bolge haline getirerek hem kayak igin hareketi kolaylas-
tirmakta, hem de sakatlanma oranmimi azaltmaktadir. Dar
ayakkabilar yaralanma nedeni oldugu kadar ¢ok daha fazla
yaralanma meydana getiren ise genis ayakkabilardir. Ciinkii
kayma esnasinda kayaga yaptinlacak ufak hareketler ayak-
kabu ile kayaga gecer. Kalga, diz ve ayak bilegi teknik hare-
ketleri genis ayakkabilardan kaya@a yeteri kadar gecemez,
kayak kontrolii yapilamaz, diigmeler ve yaralanmalar olur.

R.J. Johnson'a (3) gore yaralanmalarin % 44'ii kayak ta-
kimlarindan olmaktadir. Bu ¢aligmadaki olgularda bu oran
% 35 olarak bulundu. Olgularin % 85'inde alt ekstremitede
yaralanma saptanmasi kayak takimlarinin uygun olmamasi-
nin etkin oldugunu gostermektedir.

Diger bir yaralanma sekli ise kayak ayaktan ciktiktan
sonra stoperler ve kayak, kenar geliklerine kayakg¢inin garp-
mas! ile olan yaralanmalardir. Ayrica kayak iizerine diisme-
ler de goriilmektedir.

Egitimsizlik ve acemilik baz1 yazarlara gére ¢cok 6nemli
oranda yaralanma yapmiyor. Kayagin cok popiiler oldugu
iilkelerde her isteyene kayak verilip piste saliverilmedigi
gibi, egitimsiz kisiler ve kayag iyi bilenler ayn yerlerde ve
pistlerde kaydinlirlar.

Kayak egitimi, kiginin daha 6nce spor yapip yapmadigina
viicut yapisina, yagina gore degismektedir.

Ulkemizde kayak merkezlerimizde uluslararasi nitelikte

yeteri derecede iyi egitimli ve deneyimli kayak égretmenle-
rimiz vardir. Bunlarin kontrolunda yapilan egitim ve kayak-
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ta, yaralanma ve sakatlanma goriilmemektedir. (Kendi aras-
tirma ve gozlemlerimiz sonucu)

Yorgunluk da énemli yaralanma nedenlerindendir. Bazi
yazarlara gore iki saat devamh kayildiktan sonra yorgunlu-
8a bagh diisme ve yaralanmalar baglamaktadir(5) bu neden-
le yorulunca veya 2 saat kaydiktan sonra yeteri kadar ara
verip dinlenmelidir. Amatorler, acemiler ve orta yasin iis-
tiindekiler icin giinde devamli olarak 2-3 saatten fazla kay-
mamak en uygun koruyucu yoldur, ﬁglcden sonra ve aksam
tizeri yaralanmalarin ¢ok olmasi da yine yorgunluk ve bit-
kinlik nedeniyle olmaktadir.

Aynm zamanda bir hafta sonu sporu olan kayak, bu kisa
siire i¢inde ¢ok kayma amaglandigindan asinni yorgunluga
bitkinlige yol agmakta, yaralanmalarin ¢ogu hafa sonlarinda
ve kayak tatillerinde olmaktadir.

Ne kadar iyi kayak bilirlerse bilsinler ¢ok siiratli ve ser-
best kayanlarda da yaralanma olasth@ vardir. kayakta
ancak kontrol ediilebilecek kadar hiz uygundur. Kayakgi
trafigi fazla olan kalabalik pistlerde (Uludag gibi) siirat, ¢ar-
pisma, gosteri, diisme, pistten ¢ikma yaralanmaya en ¢ok
neden olan etkenlerdir, Fiziksel gii¢c uygunlugu uygunsuzlu-
8u da hafta sonu sporu olan kayakta 6nemli bir konudur ve
yaralanma etkindir. Kayak 6grenmeden on-onbesgiin 6nce
eklem hareketleri, uzun yiiriiyiisler hafif kosular yapmakta
yarar vardir. Kayak 6gretmenlerinin de bu konuda uyaric
ve egitici etkisi olmalidur.

Pist egiminin dikligi, hem hizi ¢abuk arttirdigi, hemde
kayak kontroliinii giiglestirdigi icin yaralanma nedenlerin-
dendir. Ozellikle amatorler icin pist disinda kayma mutlaka
yaralanmaya neden olabilir. Yine pist iizerindeki cukur ve
tiimsekler ¢esitli tipte yaralanmalara sebep olmaktadir.

Kar cinsi, 6zellikle yumusak, 1slak kar yani erimeye yiiz
tutmug karda, kayaklar derinlere battig: i¢in, kirik ve bag
kopmalarina neden olur. Derin karda, yani bol karda ise gok
iyi kayak bilenler kayabilir. Derin kar amatérler ve vasat
kayanlar icin tehlikelidir. Pistlerin buz tutmasi ise yariglarin
diginda pek tercih edilmez. Bu tiirlii durumlarda kayaklarin
kenar celikleri iyi tutmadigi igin her an diigme beklenmeli-
dir. Pistin etrafinda veya yakininda kaya, aga¢ ve sert yapi-
larin bulunmasi da buralara garpma olasiligi nedeniyle tehli-
keli olmaktadir. Yanglarda veya diger zamanlarda ot veya
yumusak maddelerle dolu ¢uvallar veya kauguklarla pist et-
rafi desteklenmelidir. Havanin sisli olmas: gériis mesafesini
azaltmakta cok 1sikli olmasi da gézleri rahatsiz ederek gorii-
sii engellemekte ve diisme ve garpmalara neden olmaktadir,

Aynica kayakgilarin ¢igla kargilagmalari nadir degildir.
Genellikle pistlerin disinda serbest kayanlarin ve mukave-
met kayaklariyla kayak turlar1 yapanlarin karsilasabilecek-
leri tehlikedir. Cesitli yayinlarda ¢1§ yaralanmalar ve 6liim-
ler bildirilmigtir(1,2)

Bu aragtirmadaki yaralanma oranlan Erikson'un(2) verdi-
§i oranlardan farkli goriinmektedir. Erikson'un serisinde %
63 erkek, bu calismada % 86.5 erkek, kadin yaralanma
orani ise % 37, bizde % 13.5'dir. Bunun nedeni tilkemizde
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bayanlarin kayak yapmalarinin ancak son yillarda artmaya
baglamasi ve heniiz ¢ok az olmasindandir. Yine aym yaza-
rin bildiriminde iist ekstremite kiriklan tiim kiriklarin %
20'sidir, bizde %10'udur. Alt ekstremite kiriklan tiim kirnk-
larin %72'si, bizde %85'idir. Gévde kiriklar1 onda % 3.5,
bizde % 5'dir. Bizde 15 yasin altinda yaralanan kayake:
orani % 36, Eriksson'un serisinde % 42'dir. Diigme tipleri
ise bizde % 52 one, % 29 yana, % 19 arkayadir. Erikson ya-
ralanmalar arasindaki diigme yoniinii soyle bildirmektedir.
% 47.5 one, % 43 yana, % 9.5 arkaya. Erikson'un serisinde
kayak yaparken 2 ¢i§ 6liimii bildirilmektedir. Bizde de iki
6liim, bir kirik olgusu vardir.

Kayakta yaralananlarin ¢ok zarar gormemesi, aninda ya-
rarli ilk yardim yapilmas: i¢in; kayak 6gretmenlerine ve g6-
* revlilerine mutlaka ilk yardim egitimi yaptirilmahdir. Ayri-
ca kayak merkezlerinde hafta sonlan ve kis tatili siiresinde
¢ok yaralanma oldugundan kayak ilk yardim devriyeleri bu-
lundurulmahdir. Kayak merkezlerinde ekstremitelerin tesbi-
ti igin haval atel bulundurulmas: gok yararli ve travmanin
etkilerini hafifletici olmaktadir.

SONUC
Kayak sporunda yaralanma ve sakatlanma olmamasi igin:

1- Kayak satilan yerlerde baglamalarin ayan ve kayak
boylariyla ilgili bilgiler verilmesi gereklidir.

2- Ayakkabilarin dar veya genis olmamasi sakatlanma
yoniinden 6nemlidir.

3- Giysiler hareketlere engel olmamah ve iizerinde kesi-
ci, delici, sert cisimler bulunmamalidir.

4- Kiralik veya emanet kayakla kayma durumunda,
kayak boyu, baglama ayan dikkatle yapiimalidir.

5- Kayak sporunu mutlaka kayak ogretmeninden 6gren-
mek gereklidir.

6- Amatdrlerin kaymaya basladiktan 2 saat sonra ara ve-
rerek dinlenmesi asirt yorulunca kaymamasi sakatlanmayi1
onler.

7- Sezon sonunda ve basinda kayak bakimi yapmak, bag-
lama ayarim kontrol etmek kayakginin prensibi olmalidir,

8- Kayaga yeni baglayanlara veya bélgeye yeni gelenlere
pist ve kar durumlan hakkinda bilgi verilmelidir.

9- Kayak merkezlerinde odalara veya goriinen yerlere
uyari yazilari asmalidir,

10- Kar ve havanin olumsuz (sis, buz, firtina) durumla-
rinda pistler kapatilmali, ancak usta kayakgilara izin veril-
meli ve kontrolu iyi yapilmalidir.

11- Pistlerin tehlikeli yerlerinde uyari levhalari konulma-
hdur.

12- Cig tehlikesi olan bélgelerde gerekli 6nlem alinmali-
dir.

13- Acil ilk yardim ekibi, arag gereci her kayak merke-
zinde eksiksiz bulunmalidir,

Kayak baglamalari konusunda yapilmas: gerekenler sun-
lardir:

1- Her kayak mevsimi baginda bakimi (yaglamasi v.s.)
yapilmali ve gerekiyorsa degistirilmelidir,

2- Ayar edilmesi, yani kayak¢inin kilosuna gore ve kayak
yapma diizeyine gore ayarlanmasi gereklidir.

3- Ayrica baglamalarin kayaga tesbiti de ©6nemlidir.
Bunun gerektigi sekilde yapilmasina dikkat etmelidir.

4- Her kayak giinii sonunda kayak ve baglamalarin kont-
rolii yapilmal ozellikle kiralik ve gegici olarak kullamlan
bagkalarina ait kayaklarin, kayak yapanin durumuna gére
ayarlanmasi yerinde olur.

5- Ozellikle gocuklar kayak baglamasini ayar edemedik-
leri igin onlarin kayaklari mutlaka kontrol edilmeli ve siki
olmamalidir.
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