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Ozet

Pickleball tenis, masa tenisi ve badminton sporlarinin kombinasyonuyla ortaya ¢ikmis bir spordur. Viicuda daha
distik yiiklenme saglamasi ve daha kiigiik kort boyutlart oyunu yaslilar adina uygun hale getirmektedir. Kolay
Ogrenilen bu spor oOzellikle yashlar icin avantajlar saglayabilir. Yaglilarda pickleball oynamak fiziksel,
psikososyal ve kognitif saglik agisindan yararli bulunmustur. Bununla birlikte yaslilar pickleball sporunun
yaralanmalara en yatkin grubudur. Pickleball sik sik yapilan hareket kaliplarini igerdigi igin, asir1 kullanima
bagli yaralanmalar goriilebilir. Pickleball oyuncularinda en sik incinme, burkulma ve kiriklar goriilmektedir.
Pickleball’da yaralanma risk faktorleri olarak; yanlig teknik ve kotii ekipman kullanimi, uygun olmayan esneme
ve 1sinma hareketleri, gegmis yaralanmalar, kort yiizeyi, asirt kullanim, cinsiyet ve ileri yas belirtilmistir. Yasl
yetiskinler mag sirasinda dogrudan yaralanabilir veya dnceden var olan bir rahatsizlik sebebiyle dolayli olarak
yaralanabilir. Yaslilarda pickleball yaralanmalarini 6nlemek adina 1sinma egzersizleri ve uygun ekipman
kullanimina 6zellikle 6nem verilmelidir. Yasl pickleball sporcularinda direngli egzersizler tercih edilerek
kuvvet, denge ve core kaslarin enduransi gelistirilmelidir. Pickleball i¢in uygun raket ve ayakkabi kullanimi
gereklidir. Yasl yetigskinlerde aktif yas alma siirecini tesvik etmek adina spor yapilmasi 6nemlidir. Pickleball
ogrenme kolayligi ve sosyal etkilesimi arttirmasi gibi 6zellikleri sayesinde yaslilar i¢in uygun bir spor olarak
gorinmektedir.

Anahtar kelimeler: Pickleball, Spor, Yash

The Place of Pickleball Sport in Older Adults

Abstract

Pickleball is a sport that emerged as a combination of tennis, table tennis, and badminton. Its lower load on the
body and smaller court dimensions make the game suitable for older adults. This easily learned sport can provide
advantages, especially for older adults. Playing pickleball in older adults has been found beneficial for physical,
psychosocial, and cognitive health. However, older adults are the most susceptible to injury in the sport of
pickleball. Since pickleball involves frequently repeated movement patterns, overuse injuries can occur. The
most common injuries seen in pickleball players are strains, sprains, and fractures. Risk factors for injury in
pickleball include; incorrect technique and poor equipment use, inappropriate stretching and warm-up exercises,
past injuries, court surface, overuse, gender, and advanced age. Older adults can be directly injured during a
match or indirectly due to a pre-existing condition. To prevent pickleball injuries in older adults, special
attention should be paid to warm-up exercises and the use of appropriate equipment. In older pickleball athletes,
resistance exercises should be preferred to develop strength, balance, and core muscle endurance. The use of a
suitable racket and shoes for pickleball is necessary. Engaging in sports is important to promote the process of
active aging in older adults. Pickleball is considered a suitable sport for the older adults due to features such as
ease of learning and increased social interaction.
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GIRIS

Pickleball; tenis, badminton ve masa tenisinin 6zelliklerini birlestiren bir raket sporudur. 1965
yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nde ortaya ¢ikan bu spor, son yillarda diinya genelinde
hizla yaygilagsmistir. Daha kiigiik kort boyutlari, nispeten diisiik top hizi ve viicuda daha az
yiik bindirmesi nedeniyle pickleball farkli yas gruplarindan bireylerin katilimina olanak
tamimaktadir (Azar vd., 2022; Cerezuela vd., 2023). Bu o6zellikleri sayesinde pickleball,
ozellikle fiziksel kapasitesi sinirli olabilen yasli bireyler igin uygun bir fiziksel aktivite
alternatifi olarak degerlendirilmektedir.

Diizenli fiziksel aktivite yashi bireylerde kardiyovaskiiler saglik, kas kuvveti, denge ve
fonksiyonel kapasitenin korunmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bununla birlikte yaglh
bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen faktorler arasinda aktivitenin Ogrenme
kolayligi, sosyal etkilesim firsati sunmasi ve yaralanma riskinin diisiik olmas1 yer almaktadir.
Pickleball, 6grenme kolaylig1 ve sosyal yonii gii¢lii bir spor olmasi nedeniyle yash bireyler
arasinda giderek daha fazla tercih edilmektedir (Buzzelli ve Draper, 2019).

Literatiirde pickleball sporunun yash bireylerde fiziksel, psikososyal ve bilissel saglik
tizerinde olumlu etkiler saglayabilecegi bildirilmektedir. Yapilan c¢aligmalar pickleball
oynayan yash bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin arttigini, sosyal etkilesimin giiglendigini
ve yasam memnuniyetinin artabildigini gostermektedir (Ryu vd., 2018; Heo vd., 2018).
Bununla birlikte sporun popiilerliginin artmasiyla birlikte 6zellikle yaslt bireylerde goriilen
spor yaralanmalarina iligkin ¢alismalar da artis géstermistir.

Yaslanma siireci kas kuvvetinde azalma, denge problemleri ve kas-iskelet sistemi
yaralanmalarma yatkinlik gibi c¢esitli fizyolojik degisikliklerle iliskilidir. Bu nedenle yasl
bireylerin katildigi spor aktivitelerinde yaralanma risklerinin degerlendirilmesi ve uygun
koruyucu stratejilerin belirlenmesi 6nem tasimaktadir. Pickleball, gorece gilivenli bir spor
olarak kabul edilmesine ragmen ozellikle asir1 kullanim yaralanmalari, diismeler ve kas-
iskelet sistemi problemleri agisindan belirli riskler barindirabilmektedir.

Bu baglamda pickleball sporunun yash bireyler lizerindeki etkilerinin, yaralanma risklerinin
ve korunma stratejilerinin degerlendirilmesi 6nem tasimaktadir. Bu derleme c¢alismasinin
amaci, pickleball sporunun yaslh yetiskinlerdeki yerini incelemek, olas1 saglik faydalarini ve
yaralanma risklerini literatiir dogrultusunda degerlendirmektir.

Literatiir Tarama Siireci

Bu derleme ¢alismasinda literatiir taramasi PubMed veri tabaninda gercgeklestirilmistir.
Tarama islemi 2025 yilinin ekim ayinda gergeklestirilmistir. Tarama siirecinde “pickleball”
anahtar kelimesi kullanilmistir. Yapilan tarama sonucunda toplam 75 ¢alismaya ulasilmistir.

Elde edilen ¢aligmalar baslik ve 6zet acgisindan incelenmis ve arastirmanin amaciyla dogrudan
iligkili olan g¢aligmalar degerlendirmeye alinmustir. Pickleball sporunun yash bireylerdeki
saglik etkileri, yaralanma riskleri ve korunma stratejilerini inceleyen caligmalar dahil
edilmistir. Konu ile dogrudan iliskili olmayan, ingilizce dilinde yazilmayan ve tam metnine
ulagilamayan calismalar diglama kriteri olarak kabul edilmistir. Bu eleme siireci sonucunda 26
calisma derleme kapsamina alinmistir.

246



Yashlarda Pickleball

Pickleball oyuncularmin %40’min 65 yas ve ilizerinde oldugu ifade edilmektedir (Stroesser
vd., 2024). Bu durum pickleball’un yasli bireyler iizerindeki etkilerinin arastirilmasini dnemli
hale getirmektedir. Pickleball sporunun fiziksel, psikososyal ve kognitif saglik agisindan
faydali oldugu belirtilmistir (Cerezuela vd., 2023). Bu durum, yash bireylerin pickleball ile
ilgilenmesi agisindan 6nemli kazanimlar saglayabilir. Smith vd. tarafindan yapilan ¢alismada
6 hafta, haftada 3 giin 1 saat siireyle pickleball oynayan yaslilarin, kan basinci ve kolesterol
seviyelerinde iyilesme goriilmiistiir (Smith vd., 2018).

Basketbol, futbol ve tenis gibi ¢ok daha yaygin sporlar, viicuda fazla yiik bindirmektedir.
Pickleball, bu sporlara kiyasla daha diisiik yiiklenme saglamaktadir. Bu ozelligi yaslilar
arasinda popiilerlik kazanmasinin olasi bir nedeni olarak goriilebilir (Azar vd., 2022).
Pickleball, diger bir¢ok spor tiiriine kiyasla daha kolay 6grenilebilen ve daha diisiik fiziksel
yik gerektiren bir aktivitedir. Kiiciik kort boyutlar1 ve daha diisiik oyun temposu,
katilimcilarin tenis gibi sporlara kiyasla daha az zorlanmasina olanak tanimakta ve 6zellikle
yasli bireyler i¢in daha kapsayici bir spor ortami olusturmaktadir (Buzzelli ve Draper, 2019;
Cerezuela vd., 2023).

Pickleball oynama aktivitesi, yasli bireylerin psikolojik refahini artirarak basarili yas alma
stirecine katkida bulunabilir (Chen vd., 2021). Cesitli calismalar, pickleball’a diizenli katilim
gosteren yaslilarda depresyon diizeylerinin daha diisiik oldugunu ve psikolojik iyilik halinin
arttigin1 gostermektedir (Heo vd., 2018; Ryu vd., 2018). Yapilan bir ¢alismada; Covid-19
salgini sirasinda daha dnce pickleball oynayan yaslilar, oyuna devam etmedikleri donemlerde
ruh sagliklarinda belirgin kotiilesme, yalnizlik hissinde artis ve yasam memnuniyetinde
azalma bildirmislerdir (Casper vd., 2021). Calisma ayrica yasam memnuniyeti ile pickleball
oynama siklig1 arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymustur (Casper vd., 2021).
Baska bir calismada ise yash pickleball oyuncularinin yasam memnuniyeti, iyimserlik ve
sosyal biitlinlesme diizeylerinin yliksek oldugu saptanmistir (Ryu vd., 2018). Ayn1 ¢alismada
kadinlarin, erkeklere gore sosyal biitiinlesmeyi daha yogun deneyimleme egiliminde oldugu
ifade edilmistir. Ayrica 70 yas istii oyuncularin, 50—60 yas aras1 daha geng¢ katilimcilara
kiyasla yasam memnuniyetlerinin daha yiiksek oldugu, emeklilerin ise ¢alisan meslektaglarina
gbre yasamlart yoniinden daha memnun oldugu goriilmiistiir (Ryu vd., 2018). Bu bulgular,
pickleball’un yash bireylerin sosyal, psikolojik ve deneyimsel agidan zenginlestirici bir
aktivite olabilecegini ve emeklilige gecis siireglerinde yasam kalitesini artirmaya yardimci
olabilecegini gdstermektedir.

Pickleball’un rekabet ve sosyallesmeyi bir araya getiren yapisi, yash bireyler arasinda yiiksek
diizeyde keyif ve sosyal etkilesim saglamaktadir. Bu o6zelliklerin yash bireylerde sosyal
izolasyonu azaltmada 6nemli bir rol oynayabilecegi belirtilmektedir (Denning vd., 2022;
Greiner, 2019). Bos zaman aktivitesi olarak pickleball'u arastiran bir g¢alisma, sosyal
izolasyonu azaltan miidahale yontemi olarak pickleball'un yaslilarda uygulanabilirligini
gostermistir (Heo vd., 2018).

Fiziksel aktivite sirasinda keyif almak, ozellikle yaslilarda katilimin siirekliligi acisindan
kritik bir faktordiir; keyif almamak ise yaglilarda fiziksel hareketsizligin temel nedenlerinden
biri olarak gosterilmektedir (Denning vd., 2022). Pickleball, eglenceli yapisi sayesinde
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yaslilarda yasam boyu fiziksel aktivite yapma olasiligin1 artirabilir (Smith vd., 2018). Bununla
birlikte, pickleball oynayan yaglilar belirli yaralanma riskleriyle kars1 karsiya kalabilmektedir.
Ust yas grubu katilimcilar, hem sporun en biiyiik takipci kitlesini olusturmakta hem de
yaralanmalara en yatkin grup olarak degerlendirilmektedir; ancak mevcut veriler, oyunun
faydalariin risklerinden daha agir bastigin1 géstermektedir (Pergolizzi Jr vd., 2023).

Pickleball Yaralanmalari

Pickleball’un giivenli bir spor oldugu ve genel insan saglig1 iizerinde ¢ok az risk tasidigi 6ne
stirilmiistiir (Stroesser vd., 2024). Ancak pickleball sporunun popiilerligi arttik¢a, yaralanma
sikligmin da artmasi dikkat g¢ekicidir. Pickleball sik sik yapilan donme, lunge gibi benzer
hareket kaliplarin1 icerir bu da; asirt kullanim yaralanmalarina neden olabilir. Lunge;
govdenin dik pozisyonunu koruyarak, agirlik merkezinin unilateral bir destek tabani iizerinde
dikey diizlemde algaltilmasini igeren, alt ekstremite eklemlerinin senkronize fleksiyon ve
ekstansiyonuna dayali kapali Kinetik zincir bir egzersizdir. Pickleball oyuncularinda en sik
incinme, burkulma ve kiriklar goriilmektedir (Weiss vd., 2021). Diger raket sporlarinda
oldugu gibi pickleball’da da bilek, dirsek ve omuz gibi iist ekstremite bdlgeleri yaralanmalara
aciktir (Greiner, 2019). Pickleball’da oyunun daha kiigiik kortta, daha diisiik hizdaki topla ve
daha algak file kullanilarak oynanmasi, omzu daha az zorlayarak stabilite iizerinde daha az
baski olusturmaktadir (Casals vd., 2023). Ancak pickleball oyunculari her seviyede dogal
olarak yaralanma riski altindadir (Stroesser vd., 2024). Pickleball ile ilgili bir¢cok yaralanma,
diger raket sporlarina benzese de dikkate alinmasi1 gereken birkag¢ temel nokta bulunmaktadir.
Pickleball sporunun hizli biiyiimesi ve bu sporu yapan kisilerin ortalama yasmnin daha yiiksek
olmasi dikkat edilmesi gereken hususlardir (Forrester, 2020). Pickleball’da yaralanma risk
faktorleri olarak; yanlis teknik ve kotii ekipman kullanimi, uygun olmayan esneme ve 1sinma
hareketleri, gecmis yaralanmalar, kort ylizeyi, asir1 kullanim, cinsiyet ve ileri yas ifade
edilmistir (Prayudho vd., 2024).

Yasl yetigkinler mag sirasinda dogrudan yaralanabilir veya dnceden var olan bir rahatsizligin
agirlasmasiyla dolayli olarak yaralanabilir. Bu nedenle yasli niifusun karsilastigi spesifik
yaralanmalar hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak ¢ok énemlidir (Quail, 2019). Yashlarda
iist ekstremite pickleball yaralanmalar1 daha ¢ok diismelerden kaynaklanirken; alt ekstremite
yaralanmalar1 daha ¢ok diisme dis1 hareketlerden kaynaklanir (Touhey vd., 2024). Yash
bireyler, dokularindaki kollajende yasa baglh degisikliklere ve tendon yapilarinin
elastikiyetinde azalmaya daha duyarli olabilirler, bu da kas-tendon yaralanmalar1 riskinin
artmasma neden olur (Casals vd., 2023). Denge ve propriyosepsiyonu zayiflamig yash
oyuncular diisme, kirik ve olas1 kafa travmalar1 agisindan daha fazla risk altindadir (Vitale ve
Liu, 2020). Osteoporoz varligi, yasli kadin oyuncularinda daha yiiksek oranda goriilen
kiriklardan sorumlu tutulabilir (Pergolizzi Jr vd., 2023). Osteoartrit gibi yasa bagli kas iskelet
sistemi bozukluklar1 olan yaslhlar, oyunun oynandig1 sert ylizeyler ve vurus sirasinda hizh
durma ve baglama ile iliskili tekrarlayan darbeler g6z oniine alindiginda pickleball oynamaya
baslarken dikkatli olmalidir (Vitale ve Liu, 2020).

Raket sporlari; hastaneye yatis, ameliyat ve kalici gérme kaybiyla sonuglanabilen goz
yaralanmalar1 agisindan yiiksek riskli kabul edilir (Pashby vd., 1982). Yasla beraber goérme
keskinligi, refleks, ceviklik ve hizin azaldigi g6z Oniine alindiginda, yaslilarda g6z

248



yaralanmalar1 riski daha yiiksektir (Atkinson vd., 2022). Yash yetiskinler viicudun
termoregiilasyon yetenegini azaltan potansiyel otonom sinir sistemi bozukluguna yatkin
olabilirler (Quail, 2019). Bu agidan yeterli sivi alimi ve elektrolit takviyesi, tim yash
sporcular i¢in biiyiik 6nem tasir (Vitale ve Liu, 2020).

Pickleball Yaralanmalarindan Korunma

Yaralanma Onleme stratejisi olusturmak igin o spora 0Ozgii hareket gereksinimlerinin
anlasilmas1 gerekir. Pickleball’'un hareket gereksinimleri diger raket sporlarina benzerlik
gosterse de kortun boyutu ve oyunda kullanilan topun oOzellikleri nedeniyle onlardan
ayrilmaktadir (Stroesser vd., 2024). Bununla beraber pickleball’a 6zel yaralanma Onleme
tekniklerini agiklayan ¢ok az kanit bulunsa da; diger raket sporlarindan bilinenlere dayanarak
pickleball oyuncularina yarar saglayacak oneriler verilebilir (Stroesser vd., 2024). Jeong ve
ark. tarafindan yapilan c¢aligmada, pickleball oynamaya harcanan zaman arttik¢a beceri
gelisiminin de artacagi ve bunun yaralanma riskini azaltacagi belirtilmistir (Jeong vd., 2025).
Pickleball maglar1 6ncesinde korunma stratejilerine dikkat edilmesi tavsiye edilmektedir. Bu
noktada 1sinma egzersizleri olduk¢a Onemlidir. Her sporcunun spora baslamadan onceki
hazirliginin en 6nemli yonlerinden biri, dinamik bir 1sinmay1 tamamlamak olmalidir. Dinamik
bir 1sinma, viicut isismin kademeli olarak artmasia, kalp atis hizinin yiikselmesine,
eklemlerdeki hareket acikliginin artmasina ve yaklasan aktivite i¢in zihinsel odaklanmanin
iyilesmesine olanak tanir. Pickleball 1sinmalari, omuz hareket agikligini en st diizeye
¢ikarmay1 hedeflemeli ve quadriceps egzersizlerini igermelidir.

Yash pickleball oyuncularina genel popiilasyonla benzer siddette egzersiz yapmalar1 6nerilse
de; yaslilarda tedbiri elden birakmamak gerekir. Yagllar icin daha uzun 1sinma-soguma ve
daha sik dinlenme periyotlar1 gerekebilir (Vitale ve Liu, 2020). Yash oyuncular yorgunluk
hissettiklerinde mola vermeye, bol su igmeye ve eklem veya kaslarinda rahatsizlik hissetmeye
basladiklarinda oyunu birakmaya tesvik edilmelidir. Oyun sirasinda olusan kiiciik agr1 siz1
durumlarinda oyundan sonra buz uygulamasi yapilabilir. Dinlenme ve soguk tedavi icin
kullanilan buz torbalar1 evde bakim saglayabilir (Pergolizzi Jr vd., 2023). Birden fazla kronik
ortopedik rahatsizligi olan yashlar, egzersize katilimda agr1 kurallarini takip edebilir.
Aktiviteyle kotiilesen, aktiviteden sonra 24 saatten fazla siiren veya yiriyiis seklinde
degisiklige yol agan agri, yash yetiskinleri tibbi yardim almasi konusunda uyarmalidir
(Vincent vd., 2014).

Yaslh pickleball sporcularinda direngli egzersizler tercih edilerek kuvvet, denge ve core
kaslarin enduransina oncelik verilmelidir (Vitale ve Liu, 2020). Core kaslari; abdominal
kaslar, bel kaslar1 ve pelvis cevresindeki kaslar1 iceren ve viicut stabilitesini saglayan kas
grubunu ifade eder. Kalga abdiiktorleri pickleball’da yaygin hareketlerden olan lunge, kogsma
ve yana adim alma sirasinda pelvis kontroli igin kritik dneme sahiptir (Ceballos-Laita vd.,
2022). Quadriceps ise lunge yoniinii yavaslatmak ve tersine ¢evirmek igin anahtar rol oynar
(Glaviano ve Saliba, 2022). Step-up egzersizi, bir platform iizerine ¢ikma ve inme hareketi ile
alt ekstremite kaslarini aktive eden fonksiyonel bir kuvvet egzersizidir. Squat ve step-up gibi
fonksiyonel egzersizler, yalnizca kuadriseps kaslari degil ayn1 zamanda kalga kaslarinin
cogunu da oOnemli Olciide aktive eder (Boudreau vd., 2009). Bu egzersizler pickleball
oyuncularinda tercih edilebilir. Bunun yani sira prehabilitasyon kavrami, spor yaralanmalarini
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onlemenin bir yolu olarak yasl sporcular i¢in 6nem kazanmaktadir. Yiiksek yaralanma riski
tagiyan yaslilarda spora baslamadan 6nce, yaralanmalar1 azaltmak ve fonksiyonu iyilestirmek
adina egzersiz programi tercih edilmelidir (Vitale ve Liu, 2020).

Pickleball i¢in uygun ekipman kullanimi tavsiye edilmektedir. Ideal agirlikta raket kullanima,
iist ekstremitelerde asir1 kullanima bagli yaralanmalar1 azaltabilir (Vitale ve Liu, 2020).
Uygun ayakkabi kullanimi oldukg¢a 6nemli olmakla beraber uygun olmayan ayakkabilar, ayak
bilegi burkulmalar1 basta olmak iizere ayak ve ayak bilegi yaralanmalarinin daha yiiksek
oranda goriilmesine yol agabilir (Touhey vd., 2024). Daha 6nce sakatlik geciren ve kronik
eklem instabilitesi olan kisilerde gerektiginde ortopedik destek de alinmalidir. Bunun yani sira
gozleri korumak gerekmektedir (Quail, 2019). Koruyucu gozliikler akut travmatik goz
yaralanmalarini Onleyebilir (Touhey vd., 2024). Pickleball agik hava kortlarinda oynanan bir
spor oldugu i¢in, glinesten korunmak son derece dnem tasir. Giines kremi siirmek, sapka ve
gozliik takmak giinesten korunma adina kullanilabilecek yontemler arasinda yer alir (Vitale ve
Liu, 2020). Pickleball’da siklikla goriilen yaralanmalar ve alinmasi gereken Onlemler
asagidaki tabloda 6zetlenmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Pickleball'da yaygin goriilen yaralanmalar ve alinmasi gereken dnlemler (Azar vd., 2022; Pergolizzi Jr

vd., 2023).

Yaralanma

Yaralanma Aciklamasi

Yaralanma Onlemi

Ayak Bilegi Burkulmalari

Ani lateral hareketler sirasinda
ayak bilegi ligamentlerinin
gerilmesi veya yirtilmasi sonucu
ortaya ¢ikar.

*Uygun spor ayakkabist kullanmak
*Direng bandi ile egzersiz yaparak
ayak bilegi kaslarini
kuvvetlendirmek

*Uygun ayak hareketleri ve
tekniklerine odaklanmak
*Gerekirse ortopedik tabanliklar
veya ayak bilegi atelleri kullanmak
*Qyundan 6nce 1sinma ve buz
paketleri yardimiyla soguma
yapmak

Lateral Epikondilit (Tenisci
Dirsegi

Tenisgi dirsegi, dirsegin dis
kisminda agriya neden olan, asir1

kullanima bagli bir yaralanmadir.

Bu durum, raketi sallamak gibi
tekrarlayan hareketlerden
kaynaklanabilir.

*Qyundan 6nce iyi bir sekilde
1sinma yapmak

* Dirsekteki gerilimi azaltmak i¢in
uygun raket tutusu ve teknigi
kullanmak (Rakete ¢ok sik1
yapismaktan kaginmak)

*Onkol kaslarini kuvvetlendiren
egzersizler yapmak

*Bilekler incinmedigi halde
agriyorsa oyundan sonra buz
uygulamak ve bilek destegi
kullanmak

*Agr1 devam ederse dinlenmek ve
bir saglik uzmanina danismak

Rotator Cuff Yaralanmalarn

Rotator cuff yaralanmalari, bas

iistli hareketler ve pickleball'da

tekrarlayan sallanma hareketleri
nedeniyle meydana gelebilir.

*QOyundan dnce 1sinma yapmak
*Rotator manseti destekleyen
kuvvetlendirme egzersizleri
yapmak

* Omuz eklemine asiri
yliklenmekten kaginmak i¢in
servislerde ve bag iistii vuruglarda
uygun formu korumak

*Uygun dinlenme siireleri ile omuz
kaslarim asir1 kullanmaktan
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kag¢inmak

Diz Yaralanmalari Burkulma, bag yaralanmalar1 ve *Diz stabilizasyonunu desteklemek
meniskiis yirtiklart gibi diz i¢in alt ekstremite kaslarini
yaralanmalari, hizli yon kuvvetlendirmek
degisiklikleri ve ani duruslar *Dizlerdeki agir1 stresi azaltmak
nedeniyle meydana gelebilir. icin uygun ayak hareketlerini

kullanmak

*QGecmiste yasanilan diz problemi
varsa dizlik takmay1 diistinmek
*Dizleri zorlayabilecek ani donme
hareketlerinden kaginmak
*QOyundan sonra buz uygulamasi

yapmak

Kas Agrilan Ozellikle hamstringlerde 1s1nma *En az 5-10 dakika siireli diizenli
yapilmadig1 zamanlarda, biiyiik 1sinmalar yapmak
adimlar veya ani hareketler
Quadriceps kaslarini zorlayabilir
ya da yirtabilir.

Bel ve Sirt Problemleri Oyun sirasinda yanlis durus veya *Qyun sirasinda dogru durus ve
vurus sirasinda yanlig hareketler viicut mekanigi saglamak
nedeniyle meydana gelebilir. *Bel ve sirt1 desteklemek i¢in core

kaslarini kuvvetlendiren egzersizler
yapmak

*Qyundan 6nce ve sonra bel ve sirt
bolgesini esnetmek

* Viicudu dinlemek ve agr1 veya
rahatsizlik hissedildiginde ara
vermek

Diismeler Hizli hareketler, ani yon *Geriye dogru kogmaktan veya
degisiklikleri ve geriye dogru kosu sirasinda asir1 ve ani
kosma diigmeye neden olabilir. hareketler yapmaktan kaginmak

Diisme aninda diisiisii yavaslatmak  *Ozellikle denge problemi olan
adina eller kullanildiginda, el bilegi  kisilerde denge egzersizleri
kiriklar1 gibi yaralanmalar ortaya yapmak

cikabilir.

Tablo 1’de pickleball sporunda sik¢a karsilagilan yaralanmalar ve alinmasi gereken 6nlemler
Ozetlenmistir. Tablo incelendiginde, ayak bilegi burkulmalart ve alt ekstremite
yaralanmalarmin ani yon degisiklikleri gibi hareketlerden kaynaklandigi goriilmektedir. Ust
ekstremite yaralanmalar1 ise c¢ogunlukla raket kullanimi sirasinda tekrarlayan hareketler
nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin; lateral epikondilit ve rotator cuff yaralanmalar sik
rastlanan durumlar arasindadir. Bel ve sirt problemleri ile kas agrilari, 6zellikle uygun 1sinma
yapilmadiginda ve core kaslar1 yeterince desteklenmediginde artmaktadir.

Bu bulgular, yash yetiskinlerde pickleball oynarken yaralanma risklerinin ¢ogunlukla belirli
hareket paternleri ve asirt kullanim ile iligkili oldugunu gdstermektedir. Dolayisiyla; uygun
1sinma, dogru teknik kullanimi, core ve alt ekstremite kaslarinin kuvvetlendirilmesi ve uygun
ekipman se¢imi (ayakkabi, raket, gerekirse ortopedik destekler) yaralanmalar1 azaltmada
kritik 6neme sahiptir. Bu baglamda, tablodaki oneriler hem klinik uygulamalar hem de yaslh
bireyler icin giivenli pickleball uygulamalarin1 destekleyen rehber niteligi tasimaktadir.
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SONUC

Yash yetigkinlerde sedanter yasami sonlandirmak ve aktif yas alma siirecini tesvik etmek i¢in
diizenli fiziksel aktivite biliyiik Onem tasimaktadir. Bu baglamda pickleball, 6grenme
kolayligi, diisiik fiziksel yiik ve sosyal etkilesimi artiric1 ozellikleri sayesinde yaslilar icin
uygulanabilir ve g¢ekici bir spor alternatifi olarak 6ne c¢ikmaktadir. Literatiir, pickleball’un
yashh Dbireylerde fiziksel, psikososyal ve biligsel saghk iizerinde olumlu etkiler
saglayabilecegini; yasam memnuniyeti, sosyal biitiinlesme ve psikolojik refah1 artirabilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte, yaralanma riski de goz oniinde bulundurulmalidir. Uygun
1sinma egzersizleri, core ve alt ekstremite kuvvetlendirme calismalar1 ile dogru ekipman
kullanimiyla riskler azaltilmalidir. Bu derleme, pickleball’'un yasli bireylerdeki saglik
etkilerini ve yaralanma risklerini sistematik olarak ortaya koyarak yaslilara uygun fiziksel
aktivite planlamasinda rehberlik edebilir ve geriatrik spor yaralanmalari ile koruyucu
stratejilerin gelistirilmesine katki saglayabilir. Faydalar-riskler agisindan degerlendirildiginde
ve uygun Onlemler alindiginda, pickleball’un sundugu saglik ve sosyal faydalarin risklerden
daha agir bastig1 sdylenebilir. Pickleball, yash bireyler i¢in giivenli ve siirdiiriilebilir bir spor
alternatifi olarak dnerilebilir.
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