SKTIF HAREKET SISTEMI

Dorsal Kas Sistemi
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* Vertebranin cismi omurga uzerine binen
yuku tasiyan parcadir.

* Yuk tasima kapasitesi mineral tuz icerigine
baglidir.

llerleyen yasla birlikte kemigin yogunlugu
| azalir ve boylece yuk tasima
) kapasitesinde bir azalma olusur.




Vertebra cisimlerinin yuk tasima kapasiteleri yukaridan asagiya
inildikce yani kranialden kaudale dogru gidildikge artar.

Aksiyal yuklerle antrenman yapmak bu kapasiteyi daha da artirir

Sakral bolgenin Uzerindeki 24 adet vertebranin vertebra cisimleri

arasinda sok-yuk absorbe (emici) edici islev goren bir intervertebral
disk bulunur.

Intervertebral disk fibroz bir bant olan annulus fibrosus tarafindan

la Gevrelenen nucleus pulposustan olusur.
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Quatratus Lumborum

 O:Crista lliaca

e |:12.costa —lumbar
vertabrelerin transfer

* F:Govdeyi arkaya ceker-
tek tarafli uyarildiginda
govdeye lateral flexion
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Transversospinalis

Pelvisden basa kadar .
uzanirlar iz
Omurgaya en yakin en [ —
derinde bulunan kas H
gru bu Multifidus ;‘ “ﬂ’ thor;ci;
Transver ve spinal

_ clkintilar arasinda yer alir
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Eractor Spina
lliocostalis, Longissimus, Splenius

llacostalis

e 0:3-12 costa sakrim ve
lliac crest

 |: Tum kostalar ve
cervical vertabralrein
transver cikintisi

* F: Govde ektansiyon
lateral flexion , soluk alip
vermede yardimci
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Eractor Spina
lliocostalis, Longissimus, Splenius

2 o §' * O: Tum vertabralerin transver
| N cikintisi, sacrum ve illiac crest
» |:Capitis parca mastoid cikintida

0 » Cervicis parca C vertabreler
w4 B8 ttransver cikintisi

« Thoracis parca costalar ve
thoracal lumbal vertabreler
transver process

« F:Sirtin ektansiyonu
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Eractor Spina
lliocostalis, Longissimus, Splenius

Spleneius capitus « Spleneius cervicus
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