Esporcularda |

Durus ve Oturus Bozukluklar

Esporcularda sik goriilebilen durus ve oturus bozukluklarini bu yazimizda derledik.

Oyunlar, genellikle profesyonel oyuncular arasinda, profesyonel

organizasyonlar ile dlizenlendiginde buismi alir. Elektronik sporlarda
en cok rastlanan turler ise strateji oyunlari, dovis oyunlari, birinci sahis
nisanci oyunlari ve spor oyunlaridir.

E lektronik spor, organize video oyunu yarismalarina verilen bir isirm...

Esporcularda postural (durus) saglk sorunlarindan korunma ve tedavi
yontemlerinelerdir?

Epor oyuncularihazirlik antrenmanlari, canli yayinlari ve turnuvalarindaki
tempolarikisa vadede eglence ile beraber strdurtilebilir goriinse de ayni
durus posturd ile uzun sureli oyunlar oynanmasi gerektiginden uzun vadede
olumsuz saglik sonuclari olabilir. Bir spor etkinligi olarak gortinmesine
ragmen bu oyunu oynayan cogunlugu genc sporcularin, fiziksel eksikligi
yuztinden saatlerce oyun oynamasl da bedensel ve zihinsel sorunlara yol
acar. Ayni durumda uzun stireli durus ve ayni hareketin Ust Uste ve sik
tekrarlanmasiile kas iskelet sistemi hastaliklari siklikla goriltr.

Esporcularda goriilen kas iskelet sistemi hastaliklan nelerdir?
Servikal (boyun) problemler: Esporcularin bilgisayar ekranina uzun stire
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ligamanlarda ters yUklenme nedeniyle agri ve sertlik olusur. E-sporcunun
ekran basina oturmadan once ekranin tam olarak yliz seviyesine ayarlamasi,
boyun problemleri yasamasini onler. Ancak boyun problemlerinin ve
agrilarinin olusmas! durumunda boyunluk ve medikal tedavi cogu zaman
yeterliolur,

Omuz problemleri: Masa basi kollarin 8ne dogru ve yukari dogru sik
tekrarlayan hareketlerle kullanilmasi sonrasi 6n omuz agrisi gorlebilir. SLAP,
impingement ve bursit gibi bazi omuz hastaliklarina zemin hazirlayabilir.
Erken doénemde bu davranis hareketi 8nlenerek hastaliklarin 8ntine gegilgml\'r.

Kifoz: KifozTurkce'de bilinen adiyla kamburluk, sirt bolgesinde disa dogru \I
olusan sekil bozuklugu ve agri ile ortay& cikar. Agri disinda kollara yansiyan
ve kas agrisi seklinde hissedilen bir rahatsiziik hissi olusturur. lleri kifoz
[ deformiteleri, akciger kapasitesini azaltarak solunum problemlerine neden
olabilir. Gelisme caginda gecici (transient) kifoz deformitesi on plandayken,
kifozumdzeltiimemesi durumunda kalici ve artik basit yontemlerle

diizeltile ecek ossedz deformiteler gelisir. Erken donem t postir
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ses ve titresimli uyarilariile kas gticl kullanilarak aktif dlizelme saglayan
korselerle daha hizli sonug alinir.
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El bilek agnlan: Masa Uistu uzun streli oyun oynanmasl sonras!
el bilek agrilari ve 'karpal tlinel sendromu’ gelisebilir. Karpal tunel
sendromu, el bilek 6n kismindan gecen median sinirin sikismasi
sonrasl avuc icinde dzellikle ilk Uc parmakta hissedilen uyusma
ve glic kaybiile karakterizedir, Ozellikle gece agriile uyandirir.
Parmak ve bilek hareketleri sonrasi azalir. Ozellikle sert mouse-
pad kullanan, el bilek 6n kismini elle beraber masaya uzun stire
temas ettiren e-sporcularda daha sik gorlir. Erken donemde el
bilek ateli, ilac ve istirahat ile problem coztilur. Gecikmis vakalarda
cerrahi tedavi gerekir. El bilek 6n kismindaki sinire EMG testi
yapllarak sikismanin fazla oldugu tespit edilirse, cerrahi sinir
gevsetme uygulanir.

Bel agnlan: Lomber lordozda azalma, yani bel diizlesmesi de
e-sporcularda goriilen kas iskelet sistemi hastaliklarindan biridir.
Bel kaslarinin zayiflamasina bagli, mevcut kaslarda gelisen spazm
sonucu beldeki anatomik 6ne dogru kavis kaybolur. Buda bel
agrisina sebep olur. llerlemesi durumunda belde fitiklasmalara

ve kalcadan bacaklara vuran agrilara sebep olur. Beli destekleyen
koltuk ve sandalye sirtliklari kullanma, bir derece ¢c6zum olabilir.
Oyun esnasinda belli araliklarla yirimek daha gercekci cozim
saglar. Daha gecikmis durumlarda fizyoterapi ve kas gliclendirici
egzersiz programlari uygulanabilir. e
Kalca bolgesi problemleri: E-sporcunun sert zeminlerde uzun
streli oturmasi sonrasinda ‘ischiadik bolgede' (kalcalarin alt
temas alani) bursit (kist) veya periostit (kemik zariiltihabi)
denenrahatsizliklar gdrilebilir. Ayni zamanda siyatik sinir
basisina bagli bacakta uyusmalar ve gic kayiplari, ayak bileginin
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yukari kalkmamasina sebep olabilir. Burada cziim, yumusak
oturma zemini saglanmasi ve kalca eklemine binen basinin yer
degjstirerek veya ayaga kalkarak gideriimesidir. Siyatik baslya
bagli rahatsizlik gelistiyse FTR ve PAFO kullanimi gerekebilir.

Diz eklemi problemileri: Dizin 90 derece ve Uizeri acida bukulli
tutulmasiyla beraber uyluk kemigi (femur) ve 6n diz kapag)
(patella) arasinda sikisiklik ve buna bagli kikirdak asinmalari ve
agri gelisebilir. Ayni zamanda dizin uzun sureli bUkdlu tutulmasi
ile meniskal dokularda arka boynuzda ezilme ve yirtik sonrasi diz
hareketlerinde agri, hareketlerde kisitlanma gorilebilir. E-sporcu,
masa basinda uzun slire oturamamaya baslar. Erken donemde
dizin daha acik tutulmasiile masa basinda oturma ve patella

onu bosluklu balenli koruyucu dizlik kullanilmasi sorunu giderir.
Dahailerleyen hastalik asamasinda eklem ici PRP ve eklem
kuvvetlendirici (glukozamin gibi) ilaclar kullaniimasi gerekebilir.

Ayak ve bilek agnlan: E-sporcularin resmi ve cekismeli
miisabakalarinda dar ve rahatsiz giyebilecekleri ayakkabilar ve
zeminden kaynaklibasing yansimalari, ayak tabaninda 6dem
(plantar fasiit) ve topuklarda kemik uzamalarina (topuk dikeni)
sebep olabilir. Yumusak tabanl ayakkabi ve topuk icin ESWT
tedavileri coztim saglayabilir.

Esporcularin miisabaka 6ncesi ve sonrasinda tipki diger
sporcular gibi fiziksek ve mental destekleyici egzersiz
programlariniuygulamalari, beslenme, sivi takviyesi, spor, uyku
diizenine dikkat etmeleri cok onemlidir. E-sporu profesyonel
yapan sporcularin fiziksel aktivitelerini gelistiren destek almasi
sarttir.
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