
RED-S VE YARALANMALAR: 
SPORCULAR !Ç!N ERKEN 
MÜDAHALE VE ÖNLEME 

STRATEJ!LER!
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Endokrin sistemteki bozulma
hem sportif performansı hem 

da genel olarak sa!lı!ı olumsuz
etkiliyor! 



Sadece kadın sporcularda değil! 

RED-S tanılı bisikletçilerin, 
kemik kütlesindeki kayıp 6 ay 

uzayda kalan astronotla 
eşdeğer bulunmuş! 

RED-S
Önlemek için 

:

Farkındalığı artırmak! 

• kilo verdikçe performansın artmasına şahit olmak..  
• Antrenman çok yapantığın için menstruasyon 

olmaman normal.. 
• Psikoloji...
• “lighter is faster”



Torstveit MK, Ackerman KE, Constantini N, et al. Br J Sports Med 2023;57:1119–1126. 
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Heikura IA, McCluskey WTP, Tsai MC, Johnson L, Murray H, Mountjoy M, Ackerman KE, Fliss M, Stellingwerff T. Application of the IOC Relative Energy Deficiency in Sport (REDs) 
Clinical Assessment Tool version 2 (CAT2) across 200+ elite athletes. Br J Sports Med. 2024 Dec 23;59(1):24-35.
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Performansta azalma ;
! güç
! endurans
! kuvvet

Toparlanamama
Kognitif becerilerde azalma
Motivasyonun azalması
YARALANMA!
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KAS İSKELET SİSTEMİNE YÖNELİK 
ANTRENMAN

• Enerji eksiliği devam ediyorsa→ kas artışı ve kemik oluşumu baskılanır

• Enerji eksiliği devam ederken pliometrik egzersizler = yeterli osteojenik uyarı sağlamıyor ve 

stres kırıklarını önleyici bir etkisi yok

• Beslenme tedavisi uygulanırken uygun antrenman yapılmadığında ( dirençli) >>> kilo artışı 

>>> kastan çok yağ kütlesinde artış !!! Kas hipertrofisini destekleyen beslenme müdahalesine 

ek olarak direnç antrenmanlar!!!

EGZERSİZ REÇETESİ NASIL OLMALI? 

Özellikle erken dönemde:

• Düşük şiddetli egzersiz

• Hareket becerisini geliştirme ön planda

• Yeterli enerji alımı sağlanmadan ilerleme 

yapılmamalı
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