AYAK, ISLEVLERI, AYAK ANATOMISI VE BIYOMEKANIK

Ayak: Dik pozisyonda dururken insan viicudunun en alttaki organidir. Hareket ayaklar ile
saglanmaktadir.

Ayagin dort gérevi vardir:

* Dik ve dengede durmay1 saglar,

*Viicut agirhigini tasir, agirligi tabana yayarak giivenli sekilde durusu saglar.

* Hareket etmeyi saglar, viicudu hareket ettirerek diizenli ve kuvvetli bir kaldirag gérevi yapar.

* Asirt gelen yiikleri karsilar. Viicut hareketlerine karsi esnek, disardan gelecek etkilere karsi
sert tepki verir.

Ayak Anatomisi
Ayagi olusturan elemanlar dort ana grupta incelenebilir:
1. Eklem
2. Kas
3. Deri
4. Kemiktir
Eklemler

Genellikle iki veya daha fazla kemik arasinda bulunurlar. Birbirlerine ligament adi
verilen lif ve doku gruplariyla baglhidirlar. Lifler eklemlerin etrafinda, kemikleri normal
olmayan hareketlerden ve burkulmalardan korur. Eklemler asir1 harekete maruz kaldiginda
lifler bu etkiyi azaltir lifler {izerine asir1 yiiklenme oldugunda yirtilma ve kopmalar meydana
gelebilir.

Eklemler zar igerisinde barindirdiklari siv1 ile desteklenir. Eklemlere gelen darbeler bu
bolgede yok edilerek diger kemige gegebilecek etki azaltilir. Eklem igerisindeki kemiklerin ug
kisimlar1 kikirdak dokuyla korunmaktadir.

Kaslar

Kaslar kemiklerin dayanimini ve hareket giiciinii artirir. Kasilma ve gevseme hareketi yaparlar.
Boylece iki zit kasin bir uglart kemik ile birlesir ve kas giiciinii kemiklere aktarir.

Bacakta ayaga hareket veren dort grup kas bulunur:

* On grup: ayagin parmak ucunda kalmasini ve dénmesini saglar.
* D1s grup: ayagin disa dogru ¢evrilmesine yardime1 olur.

* Arka grup: baldir kasidir. Ayagin agagi egilmesini saglar.

* Arka i¢ grup: baldirin altindadir. Ayagi gevirir ve asagiya eger.

Ayak kemiklerinin iistiindeki kaslar iskelet yapisini diizenler, alttaki kaslar ise diger parmak
hareketlerini kontrol eder.



Deri

Deri, viicudun tamamini kaplar. Derinin en ince bulundugu yer goéz kapaklart olup
kalinlig1 0,5 mm’dir. En kalin oldugu bolge ise ayak tabani olup 5 mm ye kadar ¢ikabilir. Deride
sinir uglari, kilcal kan damarlart, ter bezleri ve kil yapilart bulunmaktadir. Sinir uglar1 dokunma
hislerini, sicak, soguk, basing ve ac1 gibi duyular1 algilar ve omurilikten gecerek beyne gonderir.

Kemikler

Ayagin vyiizeysel olarak sadece kemik yapismi inceleyecegiz. Insan ayagindaki
kemikleri ti¢ ana boliime ayirmak gerekir. Bunlar;

1. Bilek kemikleri (tarsal), 7adet

2. Tarak kemikleri (metatarsal), 5 adet

3. Parmak kemikleri (phalanges) dir 14 adet. Bir ayakta 26 adet kemik bulunmaktadir.
a- Bilek kemikleri 7 adettir.

* Topuk kemigi (calcaneus)

* Asik kemigi (talus)

*.Sandal Kemigi (scaphoid)

* Kiipsii kemik (cuboids)

* 3 adet konik kemik (cuneiforms)

b- Tarak kemikleri 5 adettir. Uzun kemiklerden olusmustur ve ayagin orta kisminda bulunur.
Parmaklarla olan baglantiy: saglarlar. Parmak kemikleri ile bilek kemikleri arasindadir.

c- Parmak kemikleri 14 adettir. Ayak bagparmaginda 2 tane diger 4 parmakta 3’er adettir.
Parmak kemiklerinin tarak kemiklerine baglantisint yapan kemiklere baglanti kemigi,
ortadakilere orta kemik, ug kisimdakilere u¢ kemigi denilmektedir. Altta verilen resimde ayak
kemikleri iistten goriilmektedir.



Ayakta kemiklerin dizilisi



Ayrica 1. parmak ve 1. tarak kemigi ekleminde hareketleri kolaylagtiran bu kemiklerle

dogrudan baglantis1 bulunmayan, 2 adet susam kemigi bulunmaktadir.

Ayagin hareketlerini kemiklerle baglantis1 bulunan cesitli kaslar saglar. Bu kaslarin
bazilar1 ayagin kendi kaslar1 bazilar1 bacagin kaslaridir. Bu kaslardan bazilar1 ayagi agici kaslar,

biikiicii kaslar, uzaklastirict kaslardir.
Agici kaslar; ayak sirtinin bacaga yaklagsmasini,

Biikiicii kaslar ise uzaklagmasini saglar.

Uzaklastirici kaslar tabandadir.
Ayagn iist kismi (ayak sirt1) digbiikey ayagin alt kismi ise merkezde i¢biikeydir.
Ayagm yere basma esnasinda ayak kemikleri esneyerek tabana oturur. Ayak yere basarken {i¢

noktadan yaylanma ile zemine oturur.
Ayaktaki yaylar1 su sekilde siniflandirilmaktadir.
* [¢ kamara yay1
* D1s kamara yay1

* Tarak yay1
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AYAK iZi USTUNDE YAYLARIN POZISYONU

Ayaktaki Yaylar



Dis Kamara Yayi: Ayagin uzunlamasina dis kismindaki yaydir.
I¢ Kamara Yay1: Ayagin uzunlamasina i¢ kismindaki yaydir.

Di1s kamara yay1 ¢ Kamara Yayi

Tarak Yayr: 1. Tarak kemigi basi ile 5. tarak kemigi basi arasinda olusan yaydir.

Tarak Yay1
AYAGIN GELIiSIMI

Ayak sagligina 6zen gostermek, ¢ocukluktan baslayip biitiin yasam boyu siiren bir aligkanlik
olmalidir. Bebek ayak kemikleri yumusak ve esnektir. 2,5 yasina kadar ayak diiztaban izlenimi
verir. Ciinkii ayak kavisinde yaglanma mevcuttur. Kaslar heniiz gelismemistir. Yiiriimeye yeni
baslamis bir ¢ocuk i¢in ayaga baski yapmayacak yumusak tabanli, bagcikli, parmak bolgesi
bombeli ve ayak alt cukuru (kamara) destekleyici ayakkabilar tercih edilmelidir.

Ayagin gelisimi ii¢ agamada incelenmektedir.

1. Bebeklik

Kemikler yumusak ve esnektir. Ayak sekli licgen big¢iminde, topuk dar, parmak
kisminda genistir. Parmak uglar1 ayni hizada ve bagparmak ikinci parmaga goére kisadir.
Diiztabandir.

2. Yiiriime (Gelisim)
1-5 yas arasinda kemikler sertlesmeye baslar. Ayak sekli degismeye baslar.

3. Yetiskinlik (Normale Doniis)
16-18 yaslarindan itibaren gelisim tamamlanir. Kemikler sertlesir.



Ayagin gelisimi ve yaglara gore degisimi

AYAK BiYOMEKANIGI
Ayagin Hareket Yetenegi

Ayag geriye blikme (Flexion), 1 numarali hareket
Ayagi ileri uzatma (Extension), 2 numarali hareket
Ayagi disa agma (Abduction), 3 numarali hareket
Ayagi ice kapama (Adduction), 4 numarali hareket

Ayagin hareketleri

Ayag ice burkma (Inversion), 1 numarali hareket
Ayag1 disa burkma (Eversion) 2 numarali hareket
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Ayakta Burkulma Hareketleri

Yiiriimenin Evreleri

Yiirtime, diizenli bir diismeler zinciridir. Yiiriime su evrelerden olusur;

1- Topugun zemine temasi: Yiiriime esnasinda zemine dnce topuk temas eder. (1)

2- Tabanin zemine temasi: Topuk temasindan sonra zemine taban ile temas edilir. (2)
3- Ara basis: (3)

4- Topuk kaldirma: Sonraki agsama tabani kaldirmadir. (4)

5- Parmaklarla itme: En son olarak da viicudumuzun parmaklarla itilmesidir. (5)

Yiiriime sirasinda topuktan baslayarak parmak ucuna kadar yiik aktarimi belli bir yol
izler. Yiirime fazlarinda ayagin degisik kisimlarina gelen yiikler resimde goriilmektedir.

Yirime evreleri



AYAKTA YUK AKTARIMI
Iki bacaktan gelen viicut agirlig1, ayaklar vasitasi ile yere intikal eder. Diiz bir zemin
iizerine, iki ayagimizi ¢iplak olarak 10 cm aralikla basalim. Ayagimizin her noktasinin yere
ayni1 siddetle basmadigini, belli noktalarin zemin ile daha ¢ok temasta oldugunu hissederiz. Bu
noktalar viicut yiikiiniin yere intikal ettigi noktalardir. Ciplak bir ayakta, bacaktan gelen yiik

dengeli olarak yere aktarilirken ayakkabinin 6kgesi yiikseldikge yiik parmaklara dogru binmeye
baslar.
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Ayakta Yik Dagilimi

Avyakta dururken dengeli bir durusta viicuttan gelen yiikiin %50 si topuk kemigi, diger
%150 si tarak kemikleri lizerinden yere aktarilir. Tarak kemikleri lizerinden yiik aktariminda en
fazla yiik bagparmak eklemine biner.
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Ayagin Yilk Aktarimi

AYAK BASMA SEKILLERI VE AYAK BASISININ YORUMEYE ETKIiSi

Yiiriime Dogrusu: iki ayagin arasindaki orta noktay varilacak noktaya birlestiren dogrudur.
Ayak Ekseni: Topuk merkezini ikinci parmak merkezine birlestiren dogrudur.

Adim Agisi: Ayak ekseni ile yiirliylis dogrusu arasinda olusan agidir.

Yiiriiyiis bicimi 3 grupta degerlendirilmektedir.



1.Normal Yiiriiyiis: Normal yiiriiyliste Resimde goriildiigii gibi ayak ekseni ile ylirlime
dogrusu arasindaki adim agis1 15° dir. Topuk i¢ kenar1 ile yiirime dogrusu arasindaki mesafe
(adim genisligi) 5—6 cm’dir.

Yiiriiyii
agis1

5-6cm Adun
genisligi
Normal yiiriiyiis

2. Disa Doniik Yiiriiyiis: Bu yiirtiyliste, adim genisligi degisken olmakta, adim agis1 oldukga
artmaktadir. Adim agis1 15° den fazladir.




. Disa doniik yiiriiyiis
3. I¢e Doniik Yiiriiyiis: Ayak ekseni, yiiriiylis dogrusunu ayagin 6n kisminda keser ve adim
genisligi artar. Ayagin dogrultusu ice doniiktiir.

Ice doniik yiiriiyiis

Normal yiirliylis digindaki her iki yiiriiyiis sekli ayaklarimizi yorar. Normalin disinda
enerji harcanmasina sebep olur. Fazla yiirliylislerde eklem bolgelerinde agr1 olusur. Bu iki
yiirliylis de asar1 fazla ise kemik yapisinda bozulmalar olmus demektir. Kisi ortopedi uzmanina
yonlendirilmelidir.
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