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e Esneklik, egzersiz Physical activity
programinin zaman pyramid
zaman unutulan
onemli bir et
pargaSIdlr' Exercise
i for strength
i
¥ E Snek |Ig|n Sagllk Aerobic activity | Active sport
iIcin onemi, yasla
birlikte daha 6nem et
kazanir. VY
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Esnekligin yarari

— .

e Hareket serbestligi

e Sirt agrilari riskini . B YOga.org.nz
azaltir

o Sakatlik riskini
azaltir.

e Spor
performansini
artirir.
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Esneklik ve sirt agrilan

Kisa kalca ve bel
kaslar1 posturun
bozulmasina neden
olur,boylece sirt
agrilari meydana gelir.

Figure 16.3
||-'—. carv et .

Nnoalanced muscular d
back problems
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Uzun ve guglu
kaslar, vucudu

s ayni hizaya getirir,

sirt agrisi riskin
. azaltir.

Long/Strong
Hamstring

Muscles

Figure 16.2

Balanced muscle strength and length permit good postural

alignment.

F.GURSFEL-2013



Esnekiik hakkinda gercekier

= "

e Esneklik ekleme ozeldir.

e Eger vilcut sicaksa
esneklik artirilir.
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Esnekligi etkileyen faktorier

e Anatomi
e Cinsiyet
e Yas
o Irk
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Yasin esneklik uzerine etkisi

\

ESNEKLIK
FIZIKSEL AKTIVITE

XT3 T7TxX "o

esneklik

10 20 30 40 50 60 70

YAS(yil)
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e Fleksion

o Ekstension
o Abduksyion
e Adduksiyon
e Rotasyon
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Esneklik & Gerdirme

\

Esneklik ve gerdirme ayni anlama

gelmez. , fiziksel uygunlugun
saglikla ilgili parcasidir. Stabil bir
durumdur. ise esnekligi

gelistirmek icin kullanilan bir ttr
tekniktir.
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eStatik Esneklik
eBallistik Esneklik
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e Gerilim olusuncaya kadar
yavasca gerdir.

e 10-30 sn arasinda gerili tut
e Kas gevser
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e Dinamik hareket

e Balistik gerdirme

— Yeni baslayanlar ve
sakatlik gecirmis olanlar
kullanmali.

— Ancak bir cok spor dogasi
geregi balistik nitelikte
hareketler barindirir.
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o Aktif gerdirme
e Pasif gerdirme

e PNF (Proprioceptive heuromuscular
facilitation)




— Aktif ya da pasif yardim
ile yapilir.

— Aktif kullanildiginda
karsl kas gruplarinda
rahatlama refleksi

Active O|U§Ur
A.
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Pasif gerdirmede, karsi kas gruplarinda rahatlama
olmaz bu nedenle sakatlik olabilir.
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* Bu yontemde
digerlerine gore
kas daha ¢ok
gerdirilir

* Spora 0zgu

balistik

gerdirmeler elit

sporcular icin

daha uygundur Pasif balistik gerdirme diger yontemlere gore
daha risklidir ve yalnizca kliniklerde
uygulanmalidir
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Rehabilitasyon icin
en populer olanidir

Fiziksel uygunluk
Icin en uygun olan
bu yontemdir.

CRAC (Kasil-gevse-
antagonis) 3
asamasi vardir.

Kisi ip ile ayak uclarini kendine cekerken, ayak uclari ters tarafa
gerilirSonra antogonistler gevser ve aktif kasilma devam eder
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Isinma esneklik calismalariile aym
sey degildir.

e Yarisma oncesi yapilan isinma icerisinde
yer alan isinma hareketleri o yarismaya
Ozguddr.

e Isinma icin bir cok uzman genel IsSinmay!
tavsiye eder.

e Gerdirme icin en uygun zaman kaslar
Isindigl zamandir.

e Gerdirme calismanin ortasl ya da sonunda
yapilmalidir.



F haftada 3-7 kez

I normal kas uzunlugunun %10

T 10-60 sn
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Gerdirme yaparken

v‘\\

e Agri noktasinda gerdirmek icin zorlama
o Emniyetli egzersizler sec

e GUcsUz kasa asirl gerdirme uygulama
e Iyi bir teknik kullan
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Kotu

Standing Bar Stretch Back Saver Hamstring Stretch
Toe Touch
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Kotu

Shin Stretch Quad Stretch

Standing Stretch
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