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KAYAK YARALANMALARI, NEDENLERI
VE ONLENMESI

Bilge AYKURT (1), Muzaffer AYKURT(2)

Ulkemizde hafta sonlarinda 10 - 15 bin kisi kayak yapmaktadir. Yirmibeg yildan beri ¢ahgmalar yaptigimiz bu spor dalinda
goriilen yaralanmalann nedenleri, muayene ve tedavi esnasinda yaralanan kayakeilara ve kayak gorevlilerine gesitli sorularla ve
alinan cevaplarla aragtirldi. Yirmi yil stiren ve 585 kayake: iizerinde yapilan araitlrmalardan sonra yaralanma nedenleri iilkemiz
icin goyle saptandi: Kayak baglamalarimin ayarlanmamasi ve Gneminin anlagilmamasi, kayak 6grctmeninden ogrenilmemesi,
kayagin kisiye uygun olmamas, kiralik ve emanet kayakla kayilmasi, agint yorgunluk, ayakkabi uygunsuzlugu, kayak pistinin
dikligi, kontrolsiiz hizlanma, pist diginda kayma, hava ve kar kosullan, Uluslararasi Kayak Federasyonu (F.I.S) kurallarina
uymama, pistteki ¢ukur ve tiimsekler, fiziksel gii¢ uyumsuzlugu ve ¢arpigmadir. Kayak yaralanmalarimin olmamas: igin gerekli
koruyucu Onlemler nedenlere gore ayrintili olarak anlatildi ve kayakgilara dnerilerde bulunuldu.

THE REASONS AND PREVENTION OF SKI INJURIES
In our country about fifteen thousend people ski at the weekend in winter. We observed the skiers on the ski areas and
we made interviews with injuried skiers and the people in-charge to determine the reasons of ski injuries. In our investi-
gation, we found the reasons of the ski injuries as follows: Poor adjustment of ski bootbindings, lack of education and ex-
perience of skiers, unsuitable ski length and ski boots, exhaustion, sloping and irregular ski areas, fartness (high speed), po-
or snow condition such as icy, hard snow, wet snow, not to obey skiing and Federation of International Ski rules, poor

physical fitness and being untrained. As a result of our investigation we determined necessary precautions.

Kayak sporu kig mevsimi boyunca ve hafta sonla-
rnnda en ¢ok yapilan spor dali haline gelmigtir. Son
yirmi yilda {ilkemizde kayak sporuna ilgi ¢ok artmis-
tir. Bu ilgi artisi, kayak sporu araglarinin yurda ¢ok
getirilmesi ve yapilmasi, iklim ve doga kosullarinin
uygun olmasi, her yil artan bugtin sayis1 14'i bulan
kayak merkezlerinin kurulmasi nedeniyle olmustur.

Ulkemizde kisin, hafta sonlari tahminen 10-15 bin
kisi kayak yapmaktadir.

Bu sporla ilgilendigimiz 25 yil icinde gestli kayak
merkezlerinde sakatlanan yarnscilan ve amator ka-
yakqilan tedavi ettik ve yaralanma, sakatlanma ne-
denlerini arastirdik.

Baz1 Avrupa ve Kuzey iilkeleri, A.B.D.'inde mil-
yonlarca insan kayak yapmakta ve yalmz kayak ya-
ralanmasi tedavi eden tip merkezleri de bulunmakta-
dir ( Isveg'te oldugu gibi).

Diger spor dallarinda oldugu gibi kayakta da, uy-
gun tesis, gerekli egitim, uygun arag gereg ve fizyolo-
jik kosullar bu sporu yapabilmek igin en alt diizeyde
saglanmis olmahdir ki, yaralanma meydana gelme-
sin. Kigin tatil ve kayak yapma olanag bulunan kim-
se, bnceden bir spor temeline sahip degilse, kuralla-
ra uygun kayak takimi ve kayak d6gretmeni saglama-
migsa sakatlanmasi beklenebilir.

Kayak sporu yapmayanlarin bakisi ile uzaktan go-
rildiigti sekliyle tehlikeli diye kabul edilen bu spor
dalinda kurallara uyulmas: halinde hi¢bir sakatlhk
meydana gelmemektedir.

Haraketsiz gecen kis mevsiminde insan organiz-
masina fiziksel egzersiz saglayan, heryasta 6grenilen
ve yapilabilen spor olmasi nedeniyle olanak bulabile-
cek herkese onerilmektedir.

Kayak sporu M.0.2500-3000 yillarindan beri ke-
sin, bazilarina gore de bes bin yildaberi bilinen eski
spor dallarindan biridir. 1921 yilinda Isveg arkeolog-
larinin buldugu Hoting kayaklarinin 4500 yillik
olduklar1 anlagilmistir. Kalustral kayaklar1 bir batak-
likta bulunmus olup, onlar da 3900 yillik kayaklardir.
Ayrica Rusya ve Norveg gibi kuzey iilkelerinde 2-
3000 yillik kayaklar bulunmustur (2).

Giintimiiz kis mevsiminde hafta sonlar1 ABD'de tah-
minen 25 milyon, Japonya'da 15 milyon, Avrupa iilke-
lerinde de toplam 40-50 milyon kisi kayak yapmaktadur.

KAYAKTA YARALANMA MEKANIZMALARI

Kayak yaralanmalarinin olugmasi birkag tiirli
olup, patolojik olarak ortaya ¢ikan bir kuvvet tarafin-
dan meydana getirilir. Yaralanmaya neden olan esas
kuvvetler:

1 - Eksternal rotasyon

2 - Abduksiyon

3 - Internal rotasyon

4 - One diisme

5 -Carpma (haraketli veya haraketsiz bir isme
¢arpma, ¢arpisma)

Yaralanmalarda eksternal rotasyon ve abduksiyon
haraketleri birliktedir. Kayak baglamas: ayak ve alt
bolgeyi sabitlestirir, otomatik baglama atmazsa (yani
ayakkabi kaayaktan ayrilmazsa) bu zorlama, lateral
malleol bolgesi yumusak doku lezyonlarina ve kirik-
larina, tibia ve fibulanin spiral kiriklarina, ayak bilegi
ve dize, uyluga ait gesitli tip kirik ve yaralanmalara
neden olur.

Diger bir yaralanma nedeni 6ne diismedir. Bu du-
rum bir engelle karsilasildiginda ortaya gikar. Ayak-
kab1 kayaktan kurtulmayinca kayaket 6ne dogru fir-
lar, ayakkabinin tist hizasindan kiriklar, spiral kirik-
lar, ayak bilegi kiriklar olugabilir. Ayrica, Asiltendo-
nu yirtilma ve kopmalar, peroneal tendonun ante-
riora dislokasyonu, peroneal retikulum yirtig1 olusa-
bilir. kayagin baglamalar standart olarak kayakqya
gore sikilmigsa baglama atar ve bu yaralanmalar
meydana gelmez.

Kayak yaralanmalarina neden olan tigiincii kuv-
vet ise internal rotasyondur. Daha ¢ok acemi kayakgi-
larda olur. Dig kenari kara kaptirihinca olusur. Bu zor-
lama sonucunda ayak bilegi distorsionlar (anterior
talifibular ligament lezyonlar1), medial malleol kirik-
lar1 meydana gelir. Kayaklar tist tiste biner.

(1) Marmara Universitesi (")grctirn Uyesi
(2) Ortopedi ve Travmatoloji Prof,,Kayak Fed. Sag. Kur. Eski Bagkan



Yalniz kayak sporunda olan 6zel bir yaralanma ti-
pi yoktur. Ayakta olan bukulmalar, kiriklar, gikiklar,
kontiizyonlar ve diger yaralanmalar her spor dalinda
ve diger kazalarda da olmaktadir.

Genellikle kayak yaralanmalarmmin % 75-80' alt
ekstremite yaralanmalaridir. En siklikla ise ayak bile-
gi, bacak ve diz yaralanmalari olur (6).

Genel olarak:

Burkulmalar % 41, kink % 33, laserasyon %11,
kontiizyon %5, qikiklar %3 diger yaralanmalar % 7
arasindadir (6).

Bu aragtirmalarda sunulacak olan kayak yara-
lanmalar, kayak egitimi kurallarina uymayan, tekni-
gi yeterli 6grenmeden yapamayacagi haraketlere ve
hizlara yonelen, pist ve kar kosullarim goz oniine al-
mayan, F.LS. kurallarina uymayan, agirn yorgunluga
ragmen kayak yapan amatorlerle, yarslarda bagarili
olmak icin miicadele eden ve her tiirlii 6nlemi unuta-
rak baglamalarim asir1 sikan lisansh sporcularin ya-
ralanmalaridir.

GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma yirmi yil iginde gesitli kayak merkezle-
rinde (Palandoken, Sarikamis, Uludag, Kartalkaya
v.b.) kayak yaparken yaralanan ve tarafimizdan mu-
ayene ve tedavi edilen 585 kisi lizerinde yapilmustir.

Yaralananlara, gesitli sorular hazirlandi ve soruldu.
Bu yaralanmalar konusunda, ayrica kayak bolgesi go-
revlileri, kayak 6gretmenleri ve antrenorlerinin bilgisi-
ne bagvuruldu, onlardan da bilgi alindi. Bolgede ka-
yak yapan ve yaralanmayanlardan da ayrica bilgi alin-
d1. Kayakta yaralananlara genellikle yoneltigimiz so-
rular soyledir (Bu sorular tilkemizin milli en kidemli
ve popiiler kayak hocalarina danmigilarak hazirlanda):

1 - Nasil dustiintiz? One, arkaya, yana m1? Carp-
ma veya garpisma oldu mu?

2 - Baglamaniz nasil ayarlanmigt1? Baglamaniz ¢cok
sik1 veya gevsek miydi? Bu konuda bilginiz var m1?

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

4 - Kayak takimlan kiralik mi idi, veya emanet mi
idi?

5 - Ayakkabiniz nasil, ayagimiza uygunmu?

6 - Yarismacimisiniz, amator miisiintiz?

7 - Kayag1 nerede 6grendiniz? Kayak 6gretminin-
den ders aldinizmi?

8 - Yaralandiginizda hava nasildi ( Sisli, kar yagis-
Iy, firtinaly, agir1 1s1kly, glinesli)?

9 - Kar durumu ve pistin durumu nasildi( Bol ka-
I, sert buzlu pist, timsek ve ¢ukur olmasi)?

10 - Normal kayiginiza gore hizhh miydimiz?

11 - Yaralandigimizda ¢ok yorgun muydunuz?

12 - Pisten ¢iktiniz mi?

13 - Yaralanma kaymaga bagladiktan kag saat sonra
oldu?

14 - Yalniz hafta sonunda m1 kayiyorsunuz? Kag
yildan beri kayak yapiyorsunuz?

15 - Teleski ve telesiyejde mi yaralandiniz?

Bu sorular igin yaralananlardan yeterli cevap ali-
namadig zaman yaralanmaya tanik olanlardan, ya-
ralananin yakinlarindan, bolge gorevlilerinden ve ka-
yak hocalarindan veya ilk yardim yapan saghk go-
revlilerinden bilgi alindi. Tim bu bilgilerin 1s1g1inda
agagidaki sonugclar elde edilmistir.
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Tablo I: Yaralanma Nedenleri.

Olgu sayisi

Baglamalarm siki olmas: ve iyi ayarlanmamasi 117
Acemilik ve egitimsizlik 69
Kayak uygunsuzlugu 54
Yorgunluk-Bitkinlik 48
Ayakkabr uygunsuzlugu 20
Stoper, kayak ve kenar geligi yaralanmast 18
Pistin dikligi 39
Pist digina gtkmak 9

Stirat 24
Pistteki cukurlar, tiimsekler ve pisti tanimama 36
Pistin kar yapisi 18
Fiziksel gii¢ uyumu yetersizligi 12
Pist etrafindan kaya, agag ve sert zemin 12
Havann sisli veya fazla 151kl olmasi 9

Carpisma 16
Hatali yavaglama ve hatali durug 6

(1 altinda kalma 3

Cok siki kiyafet ve {izerinde sert cisim olmasi 1

Toplam 585

Bagta Uludag Kayak Merkezi olmak iizere bazi
kayak merkezlerinde, kayak i¢in uygun olmayan ha-
va, kar ve pist kosullarinda herhangi bir 6nlem ahn-
mamakta, kayanlara engel olunmamakta, yaralanan-
lara karg1 koruyucu bir calisma yapilmamaktadir.

Kayak yaralanmalarindaki etkenler ii¢ grupta
gozden gecirmek uygun bulundu.

I - Kayak takimuyla ilgili etkenler.

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

IIT - Pist, hava ve kar kogullariyla ilgili etkenler.

I - Kayak takimiyla ilgili etkenler:

1 - Kayak baglamalar:

Yaralanmalarin cogunda baglamalarin kayakginin
kendi 6zelliklerine gore ayarlanmadig1 ve bu konuda
yeterli bilgi verilmedigi goriildii. Sakatlanmada bag-
lamanin etkisini diisiinmemisglerdi.

2 - Kayak boyu tipi ve durumu

Kayak boylarinin gereginden uzun oldugu veya
agin kisa oldugu 6grenildi. Kayak tipleri de kayan ki-
sinin 6zelliklerini uygun degildi. (Sert, agir kayaklar)
Yeni baglayan ve az bilenlere elastikiyeti fazla ve da-
ha rahat hakim olunacak hafif kayaklar verilmelidir.
(Kayak hocalarinin onerileri).

3 - Kayak Ayakkabisi

Konglarin agilar1 ve uzunluklan farkh olan ayak-
kabilar rahathk, kayak teknigi ve ahskanliklara gore
kullanilmaktadir. Dar ve genis, agir sert ayakkabilar
sakathga neden olmaktadir. Daha ¢ok sert konglu
ayakkabilarda konglarin st hizasindan kiriklar ol-
maktadir.

4 - Kayak giysisi ve aksesuarlar:

Cocuklan yarislarda ve etrafi sert cisimler olan
pistlerde koruyucu bashklarla kaydirmak gerekli
olabilir. Cok sert cisimleri tiizerinde bulundurmak
veya sert ve siki kemer takmak sakincalidir, izin ve-
rilmemelidir. Bir olguda beldeki kalin ve sert kemer,
cukur ve tiimseklerde hizla girip ¢tkma esnasinda ka-
rin bolgesindeki deriyi yirtmig ve akut batin tablosu
gostermistir. Konservatif tedaviyle iyilesti.

5. Kayak batonlarinin neden oldugu yaralanmalar

Sert kar ve buz pistlerde baton nedeniyle olan
parmak kiriklar1 el yaralanmalar1 da goriilmektedir.
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II - Kayak egitimi, becerisi ve fiziksel gii¢ uyumu
ile ilgili etkenler

1 - Egitimsizlik (acemilik)

69 olgudaki yaralanmada kayak bilgilerinin hig ol-
madig1 ve kayak oOgretmenlerinden hi¢c ders alma-
diklan anlagildi. Kayak yapmak isteyenlerin yarisina
yakininda, egitim gormek, teknigi 6grenmek diigiin-
cesi bulunmamaktadir. Etraftan ve bir yakinlarindan
ogrenmek diigiincesi bulunaktadir. Etraftan ve bir ya-
kinlarindan 6grenmeye calisirken de yaralanmakta-
dirlar. Kayaga ayagina taktiginin ertesi giinii kayak
merkezinin en tepesine telesiyejle ¢ikan bir meslekta-
simiz, oradan kendini asagiya biraktigindan ayak bi-
legini kirmigtir. Onunla aymi giinlerde kayak hocasiy-
la egitime baglayanlar bir ay sonra paralel kaymaya
baglamiglar ve hic bir sakatlanma olmadan kayak
sporundan halen yararlanmaktadirlar.

2 - Yorgunluk

Kayakseverler ve kayakgilar yorgunluga ragmen
kaymay: birakmazlar ve yorgunlugun ortaya giktig
Ogleden sonra ve aksama dogru sakatlanmalar ¢oga-
lir. Kiriklar ve ciddi sakatlanmalarin ¢ogunlugu yor-
gunluk ve bitkinlikler nedeniyle olmaktadir.

48 olguda ise diger etkenlerin yaninda 6zellikle,
hi¢ dinlenmeden ve ara vermeden kayan amatorlerde
yorgunluk nedeniyle kas koordinasyonlar1 bozul-
makta istedikleri haraketleri yapamayarak diigmekte
veeya bir cisme ¢arpmaktadirlar.

Iki haftalik bir gocuk kayak temel egitim kampin-
da, pistin uzunluugu ve asir1 yorgunluk nedeniyle
kampin sonunu dogru 100'e yakin gocugun 13 tane-
sinden alt ekstremite kirig1 oldu. Bir y1l sonraki temel
egitim kampinda ise kayak hocalan tarafimizdan
uyarnlds, yorgunlugun azaltilmasi igin onerilerde bu-
lunduk. Sezon yalniz iki kirikla atlatildi.

3 - Hiz etkeni

24 yaralimn ¢ok stiratli inis kaydiklar tespit edil-
di. Bunlardan bazilan kayag yeni 6grenmelerine rag-
men kayaga hakim olamayacaklan yiiksek hiza gik-
muslar, piste veya pist disina diismiislerdir. Cok hizh
kayma nedeniyle meydana gelen sakatlanmalarin
bazilarinda ciddi yaralanmalar olustu (Palandéken
Kuzey pistlerinde gormeyi kaybettiren bir goz yara-
lanmasi gibi). Ozellikle egimi 35-50 dereceyi bulan
dik pisteki, buz pistlerde aniden cok siiratlendigi igin
diigsme ve carpmalar gok siddetli ve agir yaralanmala-
ra neden olabilmektedir.

4 - Fiziksel gii¢ uyumsuzlugu

Kayma teknigi ogrendigi ve bildigi halde yeterk
fiziksel giice sahip olmadig icin yaralanmalarin sa-
yis1 12'dir. Bunlarin hicbir hazirhk yapmadan piste
ciktiklar1 anlagildi. Bir ay veya onbes giin onceden
hafif diz kosular, asansor kullanmadan merdiven
¢ikmalar, kisa mesafelerde tasit arac: yerine, yiiriiye-
rek fiziksel gii¢ uyumu saglanabilir.

5 - Hatah yavaslama ve hatali durus

Siiratle gelen kayak¢inin ¢ok ani durmak igin yap-
tig1 kayak kenar freni bazen tutmaz, bazen takilma-
lar olur ve yana diiger. Durduktan sonra da denge
saglanmaz veya kayak iizerinde dururken (birden)
denge bozulur ve dusiiliir. Bu durumlarda da sakat-
lanmalar olmaktadir. (Omuz cikigy, klavikula, fibula).

6 - Carpma

Basta Uludag Kayak Merkezi olmak iizere carpis-
ma nedeiyle ciddi kiriklar, yaralanmalar olmaktadir

(Kafa travmalan, i¢ kanamalar).

7 - Kayak sporunun sakatlanma riski fazla olan
dallar, akrobasi, kayak balesi, tramplem atlamadir.
Ozellikle genglerin 6zendigi kiiglik atlamalar da ya-
ralanma nedeni olmaktadir. Ulkemizde kayak akro-
basisi ve kayak balesi yapilmamaktadir. Snow Bord
ise heniiz az sayida yapilmaktadir.

II - Pist, hava ve kar kosullar

1 - Pist egiminin dikligi

Dik pistte kaymaya bagh olarak 39 kisi hizlanarak
kayag kontrol edemediklerini ve bu nedenle diistiik-
lerini ifade ettileer.

2 - Pistlerin disinda kayma

Bu nedenle 9 kisi yaralandi. Pist diginda yaralan-
ma kayagin bir engele carpmas (tas, kara saplanma)
nedeniyle olmaktaydi.

3 - Pisteki cukurlar, tiimsekler, karin Ortmedigi
toprak ve taglar nedeniyle 36 yaralanma oldu. Bunlar
ciddi kiriklardan bag kopmalarina kadar degisiyordu.

4 - Kar yapisi

Ozellikle yeni baslayanlar ve acemiler igin pist di-
sindaki derin kar (bol kar) tehlikelidir. Pist disina ¢1-
kan, bol karda kayanlarin usta kayakei olmalar gere-
kir. Bu nedenle 18 kisi yaralandi. Pistin buzlanmasi
kayaga hakimiyeti azaltir. Islak ve erimis kar tehlikeli
olup, kayak saplanir ve kayma hareketleri yapilamaz.

5 - Pist etrafinin sert yapilar, tas, kaya, aga¢ olma-
s1 da yaralanmaya neden olmaktadir. Boyle yarala-
nan 12 olgudan ikisinde femur kirig: oldu.

6 - Havanin ¢ok giinesli, parlak olmasi veya sisli
veya agir1 soguk olmas:

Cok yiiksek rakiml kayak pistlerinde bazen bulut,
yagmur, sis olmakta ve goriisii azaltmaktadir. Giines
isinlan, ultraviyole yansimasi rakim nedeniyle ¢ok etki-
lidir. Goriig bozukluklarina ve diigsmelere neden olur.

7 - Telesiyej ve tasiyicilarin neden oldugu kazalar
da baz1 yaralanmalara yol agmaktadir.

8 - C1g'a bagh yaralanmalar

Kayak yaparken meydana gelebilen kiigiik giglar-
da yaralanmalar, biiyiik ¢iglarda ise agir yaralanma ve
olimler goriilmustiir. Bizim serimizde qigda bir kirik
(tibia agik kirig), iki 6liim olayn meydana gelmistir.

TARTISMA

Yukarida bizim iilkemiz kayak merkezlerinde
saptadigimiz yaralanma nedenleri gozden gegirilir-
ken bu nedenlerin hepsinin genellestirilemeyecegi de
gozontine alindi.

Tim kayakgilarin, yaralanmayanlar da dahil ol-
mak tizere kayak baglamalarina fazla 6nem verme-
dikleri, bazilarinin kayag aldiklarindan sonra bagla-
ma ile hig ilgilenmedikleri anlasildi.

Kayak baglamalar: ayari, ayrica kayak bilme dere-
cesine gore de olmali ve iyi bilenlerde biraz daha siki
baglanacag), az bilenlerde ise gevsek olabilecegi unu-
tulmamalidir. Cesitli iilkelerde kayak baglamalarinin
sikhgini tayin edecek araclar gelistirilmistir. Kayak
yapmanin, boy, kilo ve ustalik durumuna gore degi-
sik oOlctimlerle sikilik ayar yapilmaktadir.

Peter Matter'e gore Isvicre'de kayak kazalarinin
%92'sinde baglamalar ¢ok siki idi. Bunlarin %60'inda
ise hig baglama ayarn yapilmamustir (4). Bu aragtirma-
da 177 olguda baglamalar siki, primitif, ¢ok sert bag-
lama saptandu.



Kanimizca amatorlere elastikiyeti fazla olan ve
boyu uzun olmayan, baglamas: hassas ve iyi calisan
hafif kayaklar uygun olur. Amatorler ve az bilenler i-
¢in uzun, agir tipte kayaklar yaralanma nedeni ol-
maktadir. Ayrica kiralik verilen kayaklarin her za-
man sporcuya uygun olmadig1 da gézoniine almali-
dir. Cesitli kayak merkezlerinden alinan sonuglara
gore kirahik kayaklarla yaralanma daha fazla olmak-
tadir. 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 amator yapanlar veya yarigcilar, profesyonel-
ler, kayak bransina, pistlerin tipine, durumuna gore
uzunlugu ve tipi degisik kayaklar kullanilmaktadir.

Uzun konglu ayakkabilar tibia tist boliimlerinde
dizde sakatlanmalar artmaktadir. Kisa kong¢lu ayak-
kabilar da daha alt, ayak bilegi bolgesinde yaralan-
malar daha ¢ok goriilmekteydi. Eklemli ayakkabilar,
rijit bir bolgeyi haraketli bir bolge haline getirerek
hem kayak igin haraketi kolaylagtirmakta, hemde sa-
katlanma oraninu azaltmaktadir. Ciinkii kayma esna-
sinda kayaga yaptinlacak ufak haraketler ayakkabi
ile ayaga gecer. Kalca, diz ve ayak bilegi teknik hara-
ketleri genis ayakkabilardan kayaga yeteri kadar ge-
cemez, kayak kontrolu yapilamaz, diigmeler ve yara-
lanmalar olur.

R.J.Johnson'a (3) gore yaralanmalarin % 44'ii ka-
yak takimlarindan olmaktadir. Bu ¢aligmadaki olgu-
larda bu oran % 35 olarak bulundu. Olgularin %
85'inde alt ekstremitede yaralanma saptanmasi kayak
takimlarinin uygun olmamasinin etken oldugunu
gostermektedir.

Egitimsizlik ve acemilik baz1 yazarlara gore ¢ok
6nemli oranda yaralanma yapmiyor. Kayagin ¢ok po-
piiler oldugu tilkelerde her isteyene kayak verilip
piste saliverilmedigi gibi, egitimsiz kigiler ve kayag
iyi bilenler ayn yerlerde ve pistlerde kaydirilirlar.

Kayak egitimi, kisinin daha 6nce spor yaip yap-
madigina viicut yapisina, yasina gore degismektedir.

Ulkemiz kayak merkezlerinde uluslararas: nitelik-
te yeterli derecede iyi egitimli ve deneyimli kayak 6g-
retmenlerimiz vardir. Bunlarin kontrolunda yapilan
egitim ve kayakta, yaralanma ve sakatlanma goriilme-
mektedir (Kendi aragtirma ve gozlemlerimiz sonucu).

Yorgunluk da 6énemli yaralanma nedenlerinden-
dir. Baz1 yazarlara gore iki saat devamli kayildiktan
sonra yorgunluga bagh diigme ve yaralanmalar bag-
lamaktadir (5). Bu nedenle yorulunca veya 2 saat kay-
diktan sonra yeteri kadar ara verip dinlenmelidir.
Amatorler, acemiler ve orta yasin ustiindekiler igin
devaml olarak 2-3 saatten fazla kaymamak en uy-
gun koruyucu yoldur. Ogleden sonra ve aksam ya-
ralanmalarin ¢ok olmasi da yine yorgunluk ve bit-
kinlik nedeniyle olmaktadir.

Aym zamanda bir hafta sonu sporu olan kayak,
bu kisa siire i¢cinde ¢ok kayma amaglandigindan asi-
n yorgunluga bitkinligine yol agmakta, yaralanmala-
rn ¢cogu hafta sonlarinda ve kayak tatillerinde ol-
maktadr.

Ne kadar iyi kayak bilirlerse bilsinler ¢ok stiratli
ve serbest kayanlar da da yaralanma olasihig vardur.
Kayakta ancak kontrol edilebilecek kadar hiz uygun-
dur. Kayakq trafigi fazla olan kalabalik pistlerde
(Uludag gibi) stirat, carpisma, gosteri, diisme, pistten
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¢ikma yaralanmaya en ¢ok neden olan etkendir. Fi-
ziksel gli¢ uygunsuzluguda hafta sonu sporu olan ka-
yakta onemli bir konudur ve yaralanma etkindir. Ka-
yak ogrenmeden 10 - 15 giin 6nce eklem hareketleri,
uzun yiriyiisler, hafif kosular yapmakta yarar var-
dir. Kayak 6gretmenlerini de bu konuda uyaria ve
egitici etkisi olmalidir.

Pist egiminin dikligi, hem hizi ¢abuk arttirdign
hem de kayak kontroliinii giiglestirdigi icin yaralan-
ma nedenlerindendir. Ozellikle amatorler icin pist di-
sinda kayma mutlaka yaralanmaya neden olabilir yi-
ne pist tizerindeki ¢ukur ve tiimsekler ¢esitli tipte ya-
ralanmalara sebep olmaktadir.

Kar cinsi, 6zellikle yumusak, 1slak kar yani erime-
ye yiiz tutmus karda, kayaklar derinlere battig igin,
kirik ve bag kopmalarina neden olur. Derin karda,
yani bol karda ise ¢ok iyi kayak bilenler kayabilir, de-
rin kar amatorler ve vasat kayanlar igin tehlikelidir.
Pistlerin buz tutmas: ise yarislarin disinda pek tercih
edilmez, bu tirlii durumlarda kayaklarin kenar celik-
leri iyi tutmadig: igin her an diisme beklenmelidir.
Pistin etrafinda veya yakininda kaya, agag ve sert ya-
pilarinda bulunmasida buralara carpma olasiiginin
nedeni ile tehlikeli olmaktadir. Yariglarda veya diger
zamanlarda ot veya yumusak maddelerle dolu ¢uval-
lan1 veya kauguklarla pist etrafi desteklenmelidir. Ha-
vanin sisli olmasi goriis mesafesini azaltmakta ¢ok
151kl olmasi da gozleri rahatsiz ederek engellemekte
ve diisme ve carpmalara neden olmaktadir.

Ayrica kayakgilarin gigla karsilagmalar: nadir de-
gildir. Genellikle pistlerin disinda serbest kayanlarin
ve mukavemet kayaklar ile kayak turlar yapanlarin
kargilagabilecekleri tehlikedir. Cesitli yaymlarda qf
yaralanmalar ve 6liimler bildirilmistir. (1,2).

Bu aragtirmadaki yaralanma oranlan Erikson'u (2)
verdigi oranlardan farkli goriilmektedir. Erikson'un
serisinde %63 erkek, bu calismada %86.5 erkek, kadin
yaralanma orani ise %37, bizde %13.5'tir. Bunun ne-
deni iilkemizde bayanlarin kayak yapmalarinin an-
cak son yillarda baglamasi ve ¢ok az olmasindandir,
yine ayni yazarin bildiriminde tist ekstremite kirikla-
r tim kiniklarin %72'si , bizde %85 idi. Govde kirik-
lar1 onda %3.5, bizde %5'tir. Bizde 15 yasin altinda
yaralanan kayakgi orani % 36, Erikson'un serisinde %
42'dir. Diisme tipleri ise bizde % 52 6ne, % 29 yana, %
19 arkayadir. Erikson yaralanmalar sirasindaki diis-
me yoniiniin soyle bildirmektedir. % 47.5 one, %43
yana, % 9.5 arkaya Erikson'un serisinde kayak yapar-
ken iki ¢1g 6liimti bildirilmektedir. Bizde de iki 6ltim,
bir kirik olgusu vardir. Kayakta yaralanlarin ¢ok za-
rar gormemesi, aninda ilk yardim yapilmas icin; ka-
yak 6gretmenlerine ve gorevlilere mutlaka ilk yardim
egitimii yaptirilmalidir. Ayrica kayak merkezlerinde
hafta sonlar ve kis tatili stiresinde ¢ok yaralanma ol-
dugundan kayak ilk yardim devriyeleri bulundurul-
malidir. Kayak merkezlerinde ekstremitelerin tesbiti
iicin haval atel bulundurulmas: ¢ok yarali ve trav-
manin etkilerini hafifletici olmaktadir.

SONUC ta kayak sporunda yaralanma ve sakat-
lanma olmamast igin :

1 - Kayak satilan yerlerde baglamalarin ayarn ve
kayak boylar ile ilgili bilgiler verilmesi gereklidir.

2 - Ayakkabilarin dar veya genis olmamas sakat-
lanma yontiinden onemlidir.

3 - Giysiler hareketlere engel olmamali ve tizerin-
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de kesici, delici, sert cisimler bulunmamahdar.

4 - Kiralik veya emanet kayakla kayma durumun-
da kayak boyu, baglama ayan dikkatle yapilmahdir.

5 - Kayak sporunun mutlaka kayak 6gretmenin-
den 6grenmek gereklidir.

6 - Amatorlerin kaymaya basladiktan iki saat son-
ra ara vererek dinlenmesi, agir1 yorulunca kaymama-
s1 sakatlanmay1 onler.

7 - Sezon sonunda ve baginda kayak bakimi yap-
mak baglama ayarim kontrol etmek kayak¢inin pren-
sibi olmalidur.

8 - Kayaga yeni baglayanlara veya bolgeye yeni
gelenlere pist ve kar durumlan hakkinda bilgi veril-
melidir.

9 - Kayak merkezlerinde odalara veya goriinen
yerlere uyari yazilari asmahdir.

10 - Kar ve havanin olumsuz (sis, buz, firtina) du-
rumlarinda pistler kapatilmali, ancak usta kayakgila-
ra izin verilmeli ve kontrolii iyi yapilmahdir.

11 - Pistlerin tehlikeli yerlerinde uyar1 levhali ko-
nulmahdir.

12 - C1g tehlikesi olan bolgelerde gerekli 6nlemler
alinmahdur.

. 13 - Acil ilk yardim ekibi, arag gereci her kayak
merkezinde eksiksiz bulunmalidir.

Kayak baglamalar konusunda yapilmasi gereken-
ler sunlardir:

1- Her kayak mevsimi baginda bakimi (yaglama-
s1v.s) yapilmasi ve gerekiyorsa degistirilmesi.

2 - Ayar edilmesi, yani kayakqmnin kilosuna gore
ve kayak yapma diizeyine gore ayarlamasi gereklidir.

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

4 - Her kayak giinii sonunda kayak ve baglamala-
rin kontrolii yapilmali, 6zellikle kiralik ve gegici ola-
rak kullanilan bagkalarina ait kayaklarin, kayak yapa-
nin durumuna gore ayarlanmasi yerinde olur.

5 - Ozellikle ¢ocuklar kayak baglamasim ayar ede-
medikleri i¢in onlarin kayaklar1 mutlaka kontrol edil-
meli ve siki olmamalidir.
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