LIK KONTROLU:

Akrabalar arasinda geng yasta kalp krizi
gegiren varsa, kronik bir hastalik varsa ve
sigara kullaniliyorsa hali saha sporundan
o6nce mutlaka hekim muayenesi olunmalidir.

BESLENME DUZEN:i:

Genel olarak saglikl beslenmeye dikkat
edilmelidir. Hali saha sporundan 6nce agir ve
yagl yiyeceklerden kaginilmalidir. Sportif
faaliyet 6ncesinde ve mUmkuinse sirasinda su
icilmesi ihmal edilmemelidir.

ESNEME VE ISINMA HAREKETLERI:

Amerikan Kalp Dernegi tarafindan sportif
faaliyet 6ncesinde aktivitenin gerektirdigi kas
gruplarini hazirlamak igin 5-10 dakika isinma
hareketleri yapilmasi énerilmektedir.

EKIiPMAN KONTROLU:

Hali saha sporuna uygun ekipman segilme-
lidir. Sportif faaliyet 6ncesinde uygun spor
ayakkabi, tozluk, tekmelik, dizlik, bileklik gibi
koruyucu ekipmanlar tercih edilmelidir.

ZEMIN KONTROLU:

Kayma, disme gibi ihtimaller agisindan
zemin durumu gézden gegirilmelidir.

2 ‘ HALI SAHA SPORU
SIRASINDA GUVENLIK

® Kondisyona uygun tempoda hareket
edilmeli, kondisyon uygun degilse asiri
kosmak yerine paslasma tercih edilmelidir.

@ Hali saha sporu esnasinda asiri stresten
kag¢inilmali ve amatér sportif faaliyet
oldugu unutulmamalidir.

® Rakibinize ve kendinize zarar verebilecek
sert miUdahalelerden kaginilmalidir.

@ Ciddi sakathklari 6nleyebilmek i¢in agri
olustugunda hali saha sporuna devam

q‘ edilmemelidir.
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3 ACiL DURUN
MUDAHALE

® Goguste agri, sikisma, nefes darligi, ka
¢arpintisi, bas dénmesi gibi sikayetler acil
durum belirtileridir. Bu durumlarda sportif
faaliyet derhal durdurulmali ve 112 Acil
Cagri Merkezi aranmalidir.

@ Sporcunun bilinci kapali ise hareket
ettirilmemelidir.

@ ilk yardim egitimi olmayan kisiler
hasta/yarali sporcuya miudahale
etmemelidir.




4 SAKATLANMALARDA
MUDAHALE

® Sakatlanma durumlarinda sportif faaliyete
devam edilmemelidir.

@ Sakatlanan bélge zorla hareket
ettirilmemelidir.

@ Burkulma, ¢ikik ve benzeri durumlarda
soguk uygulama yapilmalidir.

SONRASI

@ Hafif yUrUyUs veya esneme hareketleri ile
Ucut dinlendirilerek kaslar
rahatlatiimalidir.

5 ‘ HALI SAHA SPORU

@ Hali saha sporu esnasinda kaybedilen sivi
dengeli bir sekilde mutlaka takviye
edilmelidir.

HALI SAHA SPORUNDA
SAGLIK RISKLERI

]

i$ SAGLIGI GUVENLIGI VE MESLEK HASTALIKLARI
ARASTIRMA MERKEZI
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