SPORCU SAGLIGI VE SPOR SAKATLIKLARI

Bir sporcunun en degerli sermayesi vicududur. Ne kadar yetenekli olursak olalim
saghgimiza gereken 6zeni gostermezsek iyi bir basketbolcu olamayiz. Bu nedenle
vucudumuzu korumall ve temiz tutmaliyiz.

Her antrenman veya macgtan sonra dus aliniz, eger galisma yaptiginiz yerde dus
alma imkani yoksa, terli formalarinizi Uzerinizden ¢ikararak iyice kurulaniniz ve kuru
giysiler giyiniz. Cok soguk veya buzlu iceceklerle susuzlugunuzu gidermeye
calisirsaniz bogazinizi veya bademciklerinizi Ggutebilirsiniz. Sporcu igin en iyi icecek
oda sicakhgindaki sudur. Soguk veya ruzgarli havalarda giyiminize dikkat ediniz.
Uslitiip hasta olmak antrenmanlardan geri kalmaniza neden olabilir.

Adiz ve dis sagligi da bir sporcu i¢in gok dnemlidir. Diglerinizi ginde en az iki defa
fircalamamiz  gerekmektedir. Dislerdeki g¢urtkler tim vicudun dengesini
bozacagindan sporcunun performansini olumsuz yonde etkilerler. Ayrica diglerinde
problem olan sporcular gerektigi kadar besin alamadiklarindan glglenmeleri de daha
zor olmaktadir.

Spor yaparken ufak tefek sakatliklarla karsilasabiliriz. Oyuncuyu rahatsiz eden acilar
sakathgin habercisidir. Herhangi bir aci hissettiginizde muhakkak antrendrinuze
haber veriniz. Kendi kendinize c¢alisma yaptiginiz yerlerde danisabileceginiz bir
antrenor yoksa, kanamali sakatliklarda temiz bir sargi bezi ile kanayan yere tampon
yapiniz, burkulma tipi sakatliklarda ise aci duyulan bodlgeye buz koyunuz ve kan
dolagiminin yavaslamasi igcin sakatlanan bolgeyi kalp hizasindan yukarida tutmaya
calisiniz. Sakatliga ilk midahale yapildiktan sonra en kisa zamanda bir doktora
gidiniz. Sakatlanan bolgeye doktora veya tecribeli bir antrenére sormadan hig bir ilag
strmeyiniz, yanhs ila¢g kullanimi sakatligin blydmesine sebep olabilir. Sakatlanan
yere sadece buz koyunuz. Sakatlanan bolge i¢ organlara yakinsa buz tedavisini uzun
sure uygulamayiniz, aksi taktirde i¢ organlarinizi ugtterek hasta olabilirsiniz.

Daha iyi bir basketbolcu olmak icin kigisel temizlik ve saglik kurallarina uyalim...

KENDIMIZE 1YI BAKALIM !!!

Kaynak:http://www.basketbolokulu.com/index.php?option=com_content&task=view&
id=14&Itemid=29



