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Esneklik 

•  Esneklik, egzersiz 
programının zaman 
zaman unutulan 
önemli bir 
parçasıdır. 

•  Esnekliğin sağlık 
için önemi, yaşla 
birlikte daha önem 
kazanır. 
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Esnekliğin yararı 

•  Hareket serbestliği 
•  Sırt ağrıları riskini 

azaltır 
•  Sakatlık riskini 

azaltır. 
•  Spor 

performansını 
artırır. 
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Esneklik ve sırt ağrıları 

   Kısa kalça ve bel 
kasları postürün 
bozulmasına neden 
olur,böylece sırt 
ağrıları meydana gelir. 
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Esneklik ve sırt ağrıları 

  

   

■  Uzun ve güçlü 
kaslar, vücudu 
aynı hizaya getirir, 
sırt ağrısı riskini 
azaltır. 
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Esneklik hakkında gerçekler 

•  Esneklik ekleme özeldir. 
•  Eğer vücut sıcaksa 

esneklik artırılır. 
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Esnekliği etkileyen faktörler 

•  Anatomi   
•  Cinsiyet 
•  Yaş 
•  Irk 
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Yaşın esneklik üzerine etkisi 
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Genel Hareketler 

•  Fleksion 
•  Ekstension 
•  Abduksyion 
•  Adduksiyon 
•  Rotasyon 
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Esneklik & Gerdirme 

   Esneklik ve gerdirme  aynı anlama 
gelmez. Esneklik, fiziksel uygunluğun 
sağlıkla  ilgili parçasıdır. Stabil bir 
durumdur. Gerdirme ise  esnekliği 
geliştirmek için kullanılan bir tür 
tekniktir. 
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Esneklik tipi 

• Statik Esneklik 
• Ballistik Esneklik 
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Statik Gerdirme 

•  Gerilim oluşuncaya kadar 
yavaşça gerdir.  

•  10-30 sn arasında gerili tut.  
•  Kas gevşer  
•  Bir miktar kas gerilimini artır. 
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Ballistik Gerdirme 

•  Dinamik hareket 
•  Balistik gerdirme 

– Yeni başlayanlar ve 
sakatlık  geçirmiş olanlar 
kullanmalı. 

– Ancak bir çok spor doğası 
gereği balistik nitelikte  
hareketler barındırır. 
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Gerdirme metodları 

•  Aktif gerdirme 
•  Pasif gerdirme 
•  PNF (Proprioceptive neuromuscular 

facilitation) 
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– Aktif ya da pasif yardım 
ile yapılır. 

 
– Aktif  kullanıldığında 

karşı kas gruplarında 
rahatlama refleksi 
oluşur. 

 
 
 
Statik Gerdirme (aktif) 
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Statik Gerdirme (pasif yardım) 
 

Pasif gerdirmede, karşı kas gruplarında rahatlama 
olmaz bu nedenle sakatlık olabilir. 
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Ballistik Gerdirme 

•  Bu yöntemde 
diğerlerine göre 
kas daha çok 
gerdirilir 
 
•  spora özgü 
balistik 
gerdirmeler elit 
sporcular için 
daha uygundur Pasif balistik gerdirme diğer yöntemlere göre 

daha risklidir ve yalnızca kliniklerde 
uygulanmalıdır 
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PNF  

 
�  Rehabilitasyon için 

en popüler olanıdır 

�  Fiziksel uygunluk 
için en uygun olan 
bu yöntemdir. 

�  CRAC (Kasıl-gevşe-
antagonis) 3 
aşaması vardır.  
  
Kişi ip ile ayak uçlarını kendine çekerken, ayak uçları ters tarafa 
gerilir.Sonra antogonistler gevser ve aktif kasılma devam eder. 
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PNF 

F.GURSEL-2013 



Isınma esneklik çalışmaları ile aynı 
şey değildir. 

•  Yarışma öncesi yapılan ısınma içerisinde 
yer alan ısınma hareketleri o yarışmaya 
özgüdür. 

•  Isınma için bir çok uzman genel ısınmayı 
tavsiye eder. 

•  Gerdirme için en uygun zaman kaslar 
ısındığı zamandır. 

•  Gerdirme çalışmanın ortası ya da sonunda 
yapılmalıdır. 
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FIT Formülü  

 

F   haftada 3-7 kez 

I    normal kas uzunluğunun %10 

T   10-60 sn 
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Gerdirme yaparken 

•  Ağrı noktasında gerdirmek için zorlama 
•  Emniyetli egzersizler seç 
•  Güçsüz kasa aşırı gerdirme uygulama 
•  İyi bir teknik kullan 
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Hamstring Gerdirme 

Kötü İyi 

Standing  
Toe Touch 

Back Saver Hamstring Stretch Bar Stretch 
 

Kötü 
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Shin  ve Quadriceps Gerdirme 

Kötü İyi 

Standing Stretch 

Shin Stretch Quad Stretch 

İyi 
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