
hin splints atletlerde ve askeri popülasyonda sık görülen kemiğin aşı-
rı kullanım yaralanmalarındandır. Shin splints; tibialis posterior ve
soleus kaslarının alışılmışın üzerinde kullanımı sonucu meydana ge-

len periost inflamasyonu ile karakterize bir tibial aşırı kullanım yaralan-
ması olarak kabul edilir.1-3 Shin splints sporcularda (özellikle koşucularda)
görülen tüm spor yaralanmalarının %10-15’inden ve egzersize bağlı tibial
ağrılarının %60’ından sorumludur.4 Askeri popülasyonda görülme sıklığı-
nın %4 olduğu bildirilmiştir.5 Hastalar genellikle egzersize bağlı olarak ti-
bianın medial veya posteromedial kısmı boyunca ortaya çıkan ağrıdan
yakınırlar.4-6
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ÖÖZZEETT  Shin splints at let ler de ve as ke ri po pü las yon da sık gö rü len ke mi ğin aşı rı kul la nım ya ra lan -
ma la rın dan bi ri dir. Shin splints ko şu cu lar da gö rü len tüm spor ya ra lan ma la rı nın %10-15’in den ve
eg zer si ze bağ lı ti bi al ağ rı la rı nın %60’ın dan so rum lu dur. Shin splint ste gö rü len en ti pik ya kın ma
eg zer siz sı ra sın da or ta ya çı kan ve ti bi a nın pos te ro me di al yü ze yi nin 1/3 or ta ve/ve ya dis tal kıs mın -
da gö rü len ağ rı dır. Düz rad yog ra fi ler shin splints ol gu la rı nın tes pi tin de ta nı koy du ru cu de ğil dir.
Tc-99m-MDP ile ya pı lan tüm vü cut ke mik sin tig ra fi si shin splints ta nı sın da du yar lı bir in ce le me
yön te mi dir. Ke mik sin tig ra fi si ay nı za man da shin splint sin stres kı rı ğın dan ayı rı mın da yar dım cı dır.
Bu ya zı da 23 ya şın da ki er kek has ta da kon ser va tif ola rak te da vi edi len shin splints ol gu su su nul muş
ve shin splints ta nı, te da vi ve re ha bi li tas yon yak la şım la rı li te ra tür eş li ğin de tar tı şıl mış tır.
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AABBSS  TTRRAACCTT  Shin splints is one of the ove ru se in ju ri es of bo ne, mostly ef fec ting ath le tes and sol di -
ers. Shin splints ac co unts for 10-15% of all sports in ju ri es, and 60% of exer ci se-in du ced ti bi al pa in.
The typi cal comp la int of shin splints is pa in that oc curs du ring exer ci se and lo ca li zed in the junc-
ti on of the midd le and/or dis tal third of the pos te ro me di al bor der of ti bi a along its. Pla in ra di og raphs
are not di ag nos tic in the de tec ti on of shin splints. Ra di o nuc li de bo ne scan with Tc-99m MDP is a
sen si ti ve met hod for the di ag no sis of shin splints. Bo ne scan al so helps to dif fe ren ti a te shin splints
from stress frac tu re. In this re port, a 23 ye ar old men pa ti ent with shin splints tre a ted con ser va ti -
vely is pre sen ted and the di ag no sis, tre at ment and re ha bi li ta ti on ap pro ac hes for shin splints are re-
vi e wed  in the light of li te ra tu re.
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Eg zer si ze bağ lı ti bi al ağ rı ya öz gü pa to fiz yo lo -
jik me ka niz ma nın bu lu na ma mış ol ma sı ne de ni ile
ter mi no lo ji de ki kar ma şa ha len de vam eden bir
ko nu dur. Shin splints, pos te ri or ti bi al stres sen-
dro mu, me di al ti bi al stres sen dro mu, so le us sen-
dro mu ve ti bi al pe ri os ti tis te rim le ri sık lık la ay nı
du ru mu ifa de eden fark lı ta nım la ma lar ola rak kar-
şı mı za çık mak ta dır. An cak gü nü müz de shin
splints her han gi bir se bep ten kay nak la nan eg zer -
si ze bağ lı ba cak ağ rı la rı nın ta nım lan ma sın da kul-
la nı lan öz gül ol ma yan bir te rim ola rak
kul la nıl mak ta dır.4,6

Bu ya zı da 23 ya şın da ki er kek has ta da kon ser -
va tif ola rak te da vi edi len shin splints ol gu su su-
nul muş ve shin splints ta nı, te da vi ve
re ha bi li tas yon yak la şım la rı li te ra tür eş li ğin de tar-
tı şıl mış tır.

OL GU SU NU MU
21 ya şın da er kek has ta (174 cm, 71 kg) 15 gün ön -
ce baş la yan her iki ti bi a ar ka-iç yüz de ağ rı şika ye -
ti ile po lik li ni ği mi ze baş vur du. Has ta nın şika ye ti
her gün, gün de 2 ke re, her se fe rin de bir kaç sa at sü -
ren, ağır bot lar ile ya pı lan 1 ay lık as ke ri eği ti min
15. gü nün de baş la mış tı. Ağ rı sı nın din len mek le
azal dı ğı nı, eg zer siz ve mer di ven çık mak la art tı ğı nı
ifa de edi yor du. Has ta nın fi zik mu a ye ne sin de her
iki ti bi a or ta kı sım pos te ro me di a lin de ve ti bi a lis an-
te ri or ve pos te ri or ka sı bo yun ca pal pas yon ile ağ rı
ve has sa si yet mev cut idi. Alt eks tre mi te nin fi zik
mu a ye ne sin de eki moz, eri tem ve ödem yok tu ve
her iki ti bi a lis pos te ri or ve dor sa lis pe dis na bız la rı
alı nı yor du. Ayak bi lek le rin de şiş lik ve ağ rı yok tu,
her iki ayak bi le ği ek lem ha re ket açık lı ğı nor mal
sı nır lar da idi an cak di ren ce kar şı ya pı lan ayak bi le -
ği plan tar flek si yon ve in ver si yon ha re ket le ri ile ağ -
rı şid det len mek tey di. Di ğer ek lem mu a ye ne le ri ve
alt eks tre mi te nö ro lo jik mu a ye ne si nor mal ola rak
de ğer len di ri len has ta nın sis te mik mu a ye ne sin de ve
me di kal öz geç mi şin de özel lik yok tu. Kru ris ön-ar -
ka gra fi si rad yo lo jik ola rak nor mal sı nır da de ğer -
len di ril di (Şekil 1). 20mCİ Tc-99m-MDP ile
ya pı lan tüm vü cut ke mik sin tig ra fi sin de sol da da ha
be lir gin ol mak üze re her iki ti bi al pos te ro me di al
kor teks bo yun ca li ne er tarz da dif füz pe ri os te al ak-
ti vi te ar tı şı mev cut tu (Şekil 2).

Ol gu kli nik ve sin tig ra fik bul gu lar ışı ğın da
bi la te ral shin splints ola rak de ğer len di ril di. Shin
splints ola rak de ğer len di ri len ol gu nun la bo ra tu -
ar de ğer len di ril me sin de tam kan sa yı mı, ru tin bi-
yo kim ya sal test ler, ti ro id fonk si yon test le ri ve
du al-ener ji X-ray ab sorb si yo met ri ile ya pı lan 
ke mik mi ne ral yo ğun lu ğu de ğer len dir me si nor-
mal idi. İsti ra hat ve ak ti vi te mo di fi kas yo nu ile
bir lik te akut dö nem de buz uy gu la ma sı ya pıl dı.
Ayak dor si ve plan tar flek sör kas la rı için ger me
ve kuv vet len dir me yi içe ren eg zer siz prog ra mı
öne ril di.

TAR TIŞ MA 
Shin splints esas ola rak spor cu lar da gö rü len aşı rı
kul la nım ile iliş ki li ti bi al ağ rı yı ta nım la mak için
kul la nı lan ge nel bir te rim dir. 1966’da Ame ri kan
Tıp Bir li ği ya yı nın da shin splints ‘ba ca ğın sert yü-
zey ler de koş ma ile ba ca ğın ve ya ayak flek sör le ri -
nin zor la yı cı, aşı rı kul la nı mı na bağ lı ge li şen ağ rı
ve ya ra hat sız lı ğı’ ola rak ta nım lan mış tır. Bu ta nım -
la ma ya gö re shin splints ta nı sı için kı rık ve ya is-
ke mik bo zuk luk dış lan ma lı ve bu ta nım la ma
yal nız ca mus ku lo ten di nöz inf la mas yon lar için kul-
la nıl ma lı dır.7 Hol der ve Mic ha el ta ra fın dan  shin
splint sin ka ra ka te ris tik özel lik le ri ola rak a) baş lan-
gıç ta is ti ra hat ile aza lan, eg zer siz le ar tış gös te ren
eg zer si ze bağ lı ağ rı b) ge nel lik le su ba kut baş lan -
gıç lı künt va sıf lı ağ rı c) ti bi a nın pos te ro me di al sı-
nı rı bo yun ca ağ rı ve pal pas yon ile has sa si yet ola rak
ta nım la mış lar dır.8 Mu ba rek shin splints ta nı mı ye-
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ŞEKİL 1: 2 yönlü kruris grafisi 



ri ne me di al ti bi al stres sen dro mu te ri mi nin kul la -
nıl ma sı nı öner miş ve me di al ti bi al stres sen dro -
mu nu “ti bi a pos te ro me di al böl ge si nin 2/3 dis tal
kıs mın da aşı rı kul la nı ma bağ lı ola rak olu şan ağ rı
ve inf la mas yo nu ” ola rak ta nım la mış tır.9 Bu nun la
bir lik te gü nü müz de shin splints te ri mi ye ri ne me-
di al ti bi al stres sen dro mu te ri mi ile so le us sen dro -
mu ve ti bi al pe ri os ti tis te rim le ri de
kul la nıl mak ta dır. Bu te rim ler sık lık la ay nı du ru -
mu ifa de eden fark lı ta nım la ma lar dır. Shin splints
ye ri ne me di al ti bi al stres sen dro mu nun kul la nıl -
ma sı nın tıb bi ter mi no lo ji açı sın dan da ha uy gun

ola ca ğı ifa de edil mek te dir.4 Gü nü müz de shin
splints her han gi bir se bep ten kay nak la nan eg zer -
si ze bağ lı ba cak ağ rı la rı nın ta nım lan ma sın da kul-
la nı lan öz gül ol ma yan, ge nel bir ta nım la ma ola rak
kul la nıl ma ya de vam et mek te dir. Biz ol gu muz da bu
te ri mi kul lan ma yı ter cih et tik.   

Shin splint ste en sık gö rü len ya kın ma ti bi a nın
pos te ro me di al yü ze yi nin 1/3 or ta ve/ve ya dis tal kıs-
mın da gö rü len künt va sıf ta ki ağ rı dır.4,6 Has ta lı ğın
er ken dö nem le rin de ağ rı eg zer siz le baş lar, eg zer si -
ze de vam edil me si du ru mun da ağ rı kay bo lur, eg-
zer si zin son la rı na doğ ru ye ni den art ma ya baş-
lar.4,6,10 Ha fif va ka lar da ağ rı yal nız ca eg zer siz ile or-
ta ya çı kar ken, cid di va ka lar da is ti ra hat sı ra sın da da
ağ rı gö rü le bi lir. Fi zik mu a ye ne de ti bi a nın pos te ro -
me di al yü ze yi bo yun ca has sa si yet var dır.4-6,11 Bu
böl ge de ısı ar tı şı ve ödem tes pit edi le bi lir, per küs -
yon ile ağ rı his se di le bi lir. Shin splint ste ayak bi le -
ği nin ak tif/pa sif dor sif lek si yo nu, ak tif plan tar
flek si yo nu gi bi ma nev ra lar ağ rı nın or ta ya çı ka bi le -
ce ği ve/ve ya şid det le ne bi le ce ği ifa de edil mek te -
dir.12 Sun du ğu muz ol gu da her iki ti bi a or ta kı sım
pos te ro me di a lin de ve ti bi a lis an te ri or ve pos te ri or
ka sı bo yun ca pal pas yon ile ağ rı ve has sa si yet mev-
cut idi ve di ren ce kar şı ya pı lan ayak bi le ği plan tar
flek si yon ve in ver si yon ha re ket le ri ile ağ rı şid det -
len mek tey di.

Shin splints pa to fiz yo lo ji si tam ola rak an la şı -
la ma mış tır an cak shin splints ge li şi mi için ke mi ğe
aşı rı stres uy gu lan ma sı, kom part man sen dro mu, bi-
yo me ka nik ve kas yor gun lu ğu gi bi bir çok pa to lo -
jik ve et yo lo jik fak tör ta nım lan mış tır.6 Shin splints
ge li şi min de en çok ka bul gö ren te o ri olan ke mik
stres te o ri si ti bi a lis pos te ri or ka sı al tın da ki pe ri os -
tun, pos te ri or me di al ti bi a da ki fas ya nın in ser si yo -
su nun ve ya so le us ka sı nın fas ya sı nı içe ren aşı rı
kul la nı mı sen dro mu ola rak ta nım lan mak ta dır.6 Ağ-
rı nın kay na ğı nın pe ri os tit ve ya fa si it  ol du ğu gö rü -
şü ha kim dir. So le us ka sı nın me di al kıs mı nın ayak
su pi nas yon dan pro nas yo na iler le dik çe ek san trik
ola rak ka sıl ma sı sı ra sın da so le us ka sı nın me di al kıs-
mı nın fas ya ya ya pış ma ye rin de stres ar tı şı na yol aç-
tı ğı ve kas in ser si yo su bo yun ca mey da na ge len stres
ar tı şı ve bu nun so nu cu Shar pey lif le rin de mey da na
ge len mik ro pe ri os te al yır tık lar ne de ni ile shin
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ŞEKİL 2: Tüm vücut kemik sintigrafisinde solda daha belirgin olmak üzere her iki
tibial posteromedial korteks boyunca lineer tarzda diffüz periosteal aktivite artışı.



splints ge liş ti ği ka bul edil mek te dir. Ağ rı nın yü rü -
me ve ya koş ma gi bi her han gi bir anor mal stres sı-
ra sın da et ki le nen kas lif le rin den kay nak lan dı ğı
ifa de edil mek te dir.8 Ağ rı nın yal nız ca so le us ka sı -
nın ya pış ma ye ri ol ma dı ğı bu nun la bir lik te flek sör
di gi to rum lon gus ka sı nın ya pış ma ye ri nin de göz
ar dı edil me me si ge rek ti ği be lir til miş tir. Bir çok ya -
zar shin splint ste kas kom part man ba sın cı nın art-
mış ol du ğu nu ifa de et mek te dir ler. An cak bu nun la
bir lik te art mış kom part man ba sın cı nın tüm shin
splint sli has ta lar için ge çer li ol ma dı ğı be lir til mek -
te dir.6

Bi yo me ka nik fak tör le rin shin splints ge li şi -
min de ki oy na dı ğı rol ko nu su ge niş ola rak araş tı -
rıl mış bir ko nu dur.5,6,13 Bu ça lış ma la rın işa ret et ti ği
nok ta aya ğın aşı rı pro nas yo nu nun shin splints ge-
li şi mi için en önem li risk fak tö rü ol du ğu dur. Aya-
ğın pro nas yo nu bi rin cil ola rak pro nas yo nu kon trol
eden kas lar olan ti bi a lis an te ri or ve pos te ri or kas-
la rın da aşı rı ge ril me ve yük len me ye ne den ol mak -
ta dır. Shin splints ge li şi mi ile iliş ki li ola sı di ğer
bi yo me ka nik fak tör ler ara sın da ayak ta art mış va -
rus, aya ğın plan tar flek sör kas la rın da ki art mış kas
kuv ve ti ve ba le sa nat çı la rın da dans sı ra sın da art-
mış çift to puk vu ru şu sa yı la bi lir.2,3,5,6,13 Bi yo me ka -
nik fak tör le rin shin splints ge li şi mi ne yat kın lık
ya ra tan bir du rum ol mak la bir lik te shin splints ge-
li şi min de mus ku lo ten di nöz yır tık lar ve/ve ya art-
mış kom part man ba sın cı gi bi et yo lo jik bir fak tör
olup ol ma dı ğı ko nu sun da şüp he ler mev cut tur.6

Shin splints ge li şi min de ta nım la nan fak tör ler ge-
nel de çev re sel fak tör ler ve eg zer siz/an tren man
özel lik le ri (eks trin sik) ve ki şi ye ait özel lik ler (in-
trin sik) ol mak üze re iki ana grup ta top la na bi lir.
Çev re sel fak tör ler ve eg zer siz/an tren man özel lik -
le ri ne ait risk fak tör le ri (eks trin sik fak tör ler) ara-
sın da an tren man ve eg zer siz prog ra mı, ayak ka bı,
an tren man ve eg zer siz ya pı lan yü zey ve ya pı lan
spor ti pi, ki şi ye ait (in trin sik) risk  fak tör le ri ara-
sın da ise cin si yet, yaş, ırk, ae ro bik ka pa si te, kas gü -
cü ve flek si bi li te si sa yı la bi lir. Eg zer si zin sık lık,
sü re ve yo ğun lu ğun da mey da na ge len ani ar tış ve -
ya eg zer siz tek ni ğin de ki de ği şik lik ler ti bi al stre se
ve art mış yük len me ye yol aça bi lir. Eg zer siz ya pı -
lan yü zey ti pi ve eği mi ti bi al stres ve ge ril me le ri
et ki le ye bi lir. En ge be li yü zey ler de ya pı lan eg zer -

siz ler shin splints ge li şi mi için risk fak tö rü dür.13,14

Bu ne den le eg zer siz ya pan ki şi ler eg zer siz ya pı lan
fark lı yü zey ler ve bu yü zey le rin ani de ği şim le ri
ko nu sun da uya rıl ma lı dır. Uy gun suz ve ya es ki miş
ayak ka bı ise shin splints ge li şi min de önem li bir
risk fak tö rü dür. Bu ne den le eg zer siz ya pı lan ayak-
ka bı la rın şok ab sor ban özel lik ler içer me si ti bi al
aşı rı kul la nım ya ra lan ma la rı nın ön len me si için
önem ta şı mak ta dır.14 Shin splints ge li şi min de da ha
ön ce ki ya ra lan ma lar ve ya di ğer bir ya ra lan ma dan
son ra ki ye ter siz re ha bi li tas yon sü re ci, özel lik le ba-
yan lar da ye ter siz kal si yum alı mı ve dü şük ke mik
mi ne ral yo ğun lu ğu ki şi ye ait risk fak tör le ri ola rak
önem ta şı mak ta dır.13 Ol gu muz da shin splint se ne -
den ola bi le cek bi yo me ka nik risk fak tör le ri tes pit
edil me di. Sun du ğu muz ol gu da has ta mı zın şika ye -
ti gün de 2 ke re, her se fe rin de bir kaç sa at sü ren,
ağır bot lar ile ya pı lan 1 ay lık as ke ri eği tim son ra sı
baş la mış tı. Shin splint ste de ğiş ti ri le bi lir an tren -
man/eg zer siz yo ğun luk ve sü re si, an tren man/eg -
zer siz ya pı lan yü zey/ze min ve uy gun ol ma yan
ayak ka bı kul la nı mı gi bi çev re sel fak tör ler ve eg-
zer siz/an tren man özel lik le ri ne ait risk fak tör le ri -
nin ne den ol du ğu dü şü nül dü.

Shin splint ste kon van si yo nel rad yog ra fi bul-
gu la rı (ön ce ki ve ya eş lik eden stres kı rı ğı nın yok lu-
ğun da) ge nel lik le nor mal dir.11,15 Düz rad yog ra fi de
ti bi a üze ri ne bi nen tek rar la yı cı stres yük le ri nin so-
nu cun da pos te ri or kor ti kal hi per tro fi gö rü le bi lir.11

Sin tig ra fi, shin splints ile ol duk ça sık ola rak ka rı -
şan stres kı rı ğı nın ayı rı mın da da  kul la nıl mak ta dır.
Shin splint ste sin tig ra fik gö rü nüm ti bi a nın an te ro -
la te ral ke na rı bo yun ca dif füz, fo kal ol ma yan pe ri -
os tal tu tu lum şek lin de ke mik şaf tı nın 2/3
prok si ma li bo yun ca uza nır ken, stres kı rı ğın da ise
ge nel lik le ti bi a nın me di al kor tek sin de lo ka li ze olan
fo kal odak tar zın da tek ve ya mul tipl fu zi form bir
ak ti vi te ar tı şı söz ko nu su dur.5,8,16-20 Shin splint ste 3
faz lı lo kal di na mik ke mik sin tig ra fi sin de 3. faz da
ti bi a nın pos te ro me di al yü ze yi bo yun ca tu tu lum gö-
rül me si ti pik tir, bu na kar şı lık stres kı rı ğın da 3 faz -
lı lo kal di na mik ke mik sin tig ra fi si nin tüm
faz la rın da tu tu lum gö rül me si ti pik tir. Shin splints
ta nı sın da man ye tik re zo nans gö rün tü le me yön te -
mi nin kul la nı mı tar tış ma lı bir ko nu dur. Bir ça lış -
ma da, MRG yön te mi nin shin splint sin stres kı rı ğı
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ve stres re ak si yo nun dan ay rı mın da et ki li bir yön-
tem ol ma dı ğı nı bil di ril miş tir.10

Shin splint sin ayı rı cı ta nı sın da semp tom la rın
lo ka li zas yo nu na, anam nez ve fi zik mu a ye ne bul-
gu la rı na gö re stres kı rı ğı, özel lik le yaş lı lar da ate-
rosk le ro tik vas kü ler has ta lı ğa ba cak ağ rı la rı, de rin
ven trom bo zu, sü per fi si al pe ro ne al si nir tu zak nö-
ro pa ti si, pop li te al ar ter tu zak lan ma sı, akut ve ya
kro nik kas zor lan ma sı ve me di al kom part man is-
ke mi si sen dro mu akıl da tu tul ma lı dır.4,6,14 Shin
splint sin stres kı rı ğın dan ayı rı mı önem ta şı mak -
ta dır, çün kü bu iki du ru mun te da vi si önem li fark-
lı lık lar içer mek te dir. Bu nun la bir lik te göz den
ka çı rıl ma ma sı ge re ken bir nok ta da shin splint se
stres kı rı ğı nın eş lik ede bil me si dir. Bu ko nu da yu-
ka rı da da be lir til di ği gi bi ke mik sin tig ra fi sin de ki
tu tu lum pa ter ni ol duk ça de ğer li bil gi ler ver mek -
te dir.

Shin splints te da vi sin de semp tom la rın sü re si
ve cid di ye ti te da vi yi et ki le ye bil mek le bir lik te ak ti -
vi te mo di fi kas yo nu ve is ti ra hat te da vi nin en önem -
li kıs mı nı oluş tur mak ta dır.4-6,21,22 Akut dö nem de
buz ve an ti inf la ma tu ar ilaç lar kul la nı la bi lir. Ger me
ve kuv vet len dir me eg zer siz le ri, ayak ka bı mo di fi -
kas yon la rı ve or tez ler di ğer te da vi se çe nek le ri dir.
Fi zik te da vi mo da li te le ri nin et kin li ği tar tış ma lı ol-
mak la bir lik te yi ne de ul tra son, fo no fo rez, al çak ve
or ta fre kans lı akım lar de ne ne bi lir.4-6 Shin splint sin
stres kı rı ğın dan ayı rı mı bu iki has ta lı ğın te da vi si nin
bir bi rin den fark lı ol ma sı ne de ni ile önem ta şı mak -
ta dır.17 Shin splints te da vi si nin önem li bir par ça sı
ise tek rar la ma ris ki nin azal tıl ma sı dır. Bu ko nu da
has ta ya eği tim ve ril me si, de ğiş ti ri le bi lir an tren -
man/eg zer siz yo ğun luk ve sü re si, an tren man/eg -

zer siz ya pı lan yü zey/ ze min ve uy gun ol ma yan
ayak ka bı kul la nı mı gi bi çev re sel fak tör ler ve eg zer-
siz/an tren man özel lik le ri ne ait risk fak tör le ri nin ve
bi yo me ka nik prob lem ler gi bi ki şi ye ait risk fak tör -
le ri nin dü zel til me si önem ta şı mak ta dır.23 Kas kuv-
vet len dir me eg zer siz le ri nin ke mik ve kas
yor gunlu ğu nu en gel le di ği ne ina nıl mak ta dır. Bu
ne den le aya ğın dor sif lek sör le ri ve plan tar flek sör -
le ri nin kuv vet ve da ya nık lı lı ğı nın ge liş ti ril me si ve
es nek li ği nin sağ lan ma sı en et ki li te da vi yön tem le -
ri dir.4-6 Ol gu mu za is ti ra hat, anal je zik-an ti enf la ma -
tu ar ilaç te da vi si, ak ti vi te mo di fi kas yo nu ve akut
dö nem de buz uy gu la ma sı öne ril di. Shin splint ste
de ğiş ti ri le bi lir an tren man/eg zer siz yo ğun luk ve sü-
re si, an tren man/eg zer siz ya pı lan yü zey/ze min ve
uy gun ol ma yan ayak ka bı kul la nı mı gi bi çev re sel
fak tör ler ve eg zer siz/an tren man özel lik le ri ne ait
risk fak tör le ri nin ne den ol du ğu nun dü şü nül me si
üze ri ne eg zer siz yo ğun lu ğu ve sü re si, eg zer siz ya pı-
lan yü zey hak kın da eği tim ve ril di. Bu nun la bir lik -
te as ke ri po pü las yon da şok ab sor ban özel lik ler
içe ren uy gun ayak ka bı kul la nı mı nın özel lik le öne-
ril me si ne de ni ile ayak ka bı içe ri sin de kul la nıl mak
üze re şok ab sor ban ta ban lık öne ril di.

Ti bi al aşı rı kul la nım ya ra lan ma la rı, yük ve ri ci
eg zer siz le rin uzun sü re li ve yo ğun ola rak ya pıl dı ğı
at le tik ve as ke ri po pü las yon da sık rast la nan bir du-
rum dur. So nuç ola rak, uzun sü re li ve yo ğun eg zer -
siz ya pan at le tik ve as ke ri po pü las yon da diz ve diz
al tın da ağ rı du ru mun da shin splints dü şü nül me li
ve eş lik ede bi len stres kı rı ğın dan ayı rı cı ta nı sı ya-
pıl ma lı dır. Bu ol gu ne de ni ile shin splints bi la te ral
tu tu lum da gös te re bi le ce ği vur gu lan mak is ten miş -
tir.
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