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© Esnekligin Genel Tanimi

© Esneklik Calismalarinin Yararlar
- Esneklik-Yas lliskisi

- Yasllar Icin Esneklik Egzersizleri




Esneklik, eklemlerin genis acida hareket
edebilmesidir. Diger bir deyisle, bir fiziksel aktivite
yaparken govde, kol veya bacaklarin rahat
hareket edebilme becerisidir. Yetiskin bir bireyin
esnek bir vicuda sahip olmasi, gunlUk yasam
etkinlikleri sirasinda rahat hareket etmesini saglar.



Ornegin kalca ve bacaklarin
esnek olmasi, bagdas
kurarak oturabilmemizicin,
omurganin esnek olmasi,
rahatca one ve arkaya
eqgilebilmemiz icin, omuzun
esnek olmasi, sirtimiza
uzanabilmemiz icin sarttir.
Yogaq, Pilates ve Tai Chi gibi
duUzenli fiziksel aktiviteler
esnekligi arttinr. Her eklem
icin ayrn ayr esneklik
egzersizleri yapilabilir.




Bireylerin esneklik ozellikleri
beden yapilarndaki
farklihklardan dolayi
cesitlilik gdsterir ancak
dUzenli germe (esneklik) B
egzersizleri ile gelistirilebilir. T
Esnek bir bedene sahip S———
olmak gunluk
hareketlerimizi daha kolay
yapmamizi saglayarak
yasam kalitemizi arttinr.




Yas, cinsiyet, kabiliyet gibi
ozellikler fark etmeksizin TUm
bireyler esneklik calismasi
yapabilir. CUNkU esneklik
calismasi yapmak icin hicbir
engel bulunmamaktadir. Bu
tOr calismalar sportif basari
amaclyla yapilabilecegi gibi
hareketsiz bir yasam tarzinin
meydana getirdigi
olumsuzluklarn onlemek
acisindan da yapilabilir.
Ustelik dzel bir zamana da
ihtiyac yoktur. Calisirken,
televizyon seyrederken, kitap
okurken, konusurken ve ders
dinlerken bile germe
egzersizleri uygulanabilir.




VUcut, zeka ve benligi birlestirir,
Stresten korur,

Daha rahat hareket etmemize olanak saglayarak koordinasyonu
saglar,

Kaslar gevsetir,

Kisisel disiplini saglar,

PostUru duzeltir ve vUcut simetrisini saglar,

Sirt ve kas agrilarini énler,

Hareket alanini genisletir,

Fiziksel ve sportif becerileri gelistirir,

Kas sakatliklarini onler,

Egzersiz yapmaktan hoslanmayi saglar,

Kan dolasimini hizlandirr,

VUcudun zihinsel olarak gevsemesine yardimci olmaktadir.



KUcUk cocuklarda henuz
dogru durus ve hareket
yetenekleri gelismemis
olmasina karsin yuksek bir
esneklik gorUimektedir. Fakat
esneklik yas ilerledikce
azalmaktadir. Yapilan
arastirmalarda esneklik ile yas
arasinda onemili bir iliskinin
varligindan séz edilmektedir.
Esnekligin ergenlik cagina
kadar yukseldigi, ergenlik
caginda duraklama
donemine gectigi ve bu
ddénemden sonra dusus
gOsterdigi belirfilmistir,




Yasllar Icin Esneklik Egzersizleri

1- Hareket ayakta veya oturarak
yapilabilir.

2- Bas, saga ve sola yavasca
dondurUlerek germe yapllrr.

3- Basin One-arkaya gitmemesine
dikkat edilmelidir.

4- Gerilme noktasinda 10-30sn
arasinda beklenmelidir.

5- Hareket 3-5 tekrar arasinda
yapiimaldir.




1- Sirt duvara yaslanir ve dirsekler
omuz hizasinda yukari kaldinlir.

2- Eller asagida avuc ici, yukarnda
elin Ust kismi duvara degecek
sekilde yavasca yukar asagi
hareket ettirilir.

3- Eller duvara temas etfiginde bu
pozisyonda 10-30sn arasinda
beklenmelidir.

4- Hareket 3-5 set arasinda
yapilimalidir.




Yasllar Icin Esneklik Egzersizleri

1- Hareket kolsuz bir sandalyede
oturarak yapilabilir.

2- Ayaklar, bel ve omuzlar dik bir
sekilde karsiya donuk olmalidir.

3- Kollar omuz seviyesinde dirsekler
gergin bir sekilde yukar kaldirilr.

4- VUcut dik pozisyondayken kollar
yavasca arkaya dogru gerdirilip
tekrar eski konumuna getirilir.

5- Bu hareket 3-5 set araliginda
yapilmalidr.




Yasllar Icin Esneklik Egzersizleri

1- Hareket kollu bir sandalyede
oturarak yapilabilir.

2- Ayaklar, diz ve kalca karsiya
bakar konumda iken omuz ve
bas bolgesi soldan veya sagdan
arkaya dogru mumkun oldugu
kadar dondurulUr.

3- Ellerle sandalyenin kolunu tutarak
gerdirme yapilabilir.

4- Bu pozisyonda 10-30sn arasinda
beklenmelidir.

5- Hareket 3-5 set yapiimaldir.




1- Bir mat Uzerine sirt Ustu, dizler
bUkUIU bir sekilde yatilarak
yapilabilir. Kollar ve omuzlar
yerde olmalidirr.

2- Ayak tabanlar yerde sabit iken
dizler birbirine yapisik bir sekilde
ayni anda saga veya sola dogru
yatinlarak gerdirme yapllr.

3- Gerilme noktasinda 10-30sn
beklenmelidir.

4- Hareket 3-5 set yapilmalidir.




Yasllar Icin Esneklik Egzersizleri

1- Bir mat Uzerine sirt Ustu, dizler
bUkUIU bir sekilde yatilarak
yapilabilir. Omuzlar ve dirsekler
yerde olmalidirr.

2- Bir diz sabit konumda iken digeri
saga veya sola dogru yatirlarak
gerdirme yapiimalidir. Daha
sonra ayni islem diger diz ile
uygulanmalidr.

3- Gerilme noktasinda 10-30sn
arasinda beklenmelidir.

4- Hareket 3-5 set yapilmalidir.




Yasllar Icin Esneklik Egzersizleri

1- Hareket kolsuz bir sandalyede
oturarak yapilabilir.

2- Bacaklar ayak tabani yere
degecek sekilde karsiya dogru
uzatilhr.

3- Ayaklardan biri yerde sabit iken
digeri tfopuk yerde kalacak
sekilde parmak ucundan mumkun
oldugunca yukar kaldinlarak
gerdirme yapllir. 10-30sn bekletilir.

4- Hareket 3-5 set araliginda yapillrr.



1- YUz duvara donuk iken kollar omuz
mesafesinde yukar kaldinlir ve kol
uzunlugu kadar mesafede duvara
gergin olarak uzatilr.

2- Sag ayak dizler bUkulU bir sekilde
onde durur ve sol ayak topuk yerde
olacak sekilde bUkUIU olan diz
gergin konuma getirilerek esnetme
uygulanir.

3- Gerilme noktasinda 10-30sn
beklenmelidir.

4- Hareket 3-5 set olarak yapiimalidir.
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