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Esnetme Egzersizleri

Bu yazimizda, sizlere esnetme egzersizlerini tanitmayi hedefliyoruz. Yeni
ahiskanliklar edinmenin ilk adimi, bilgi edinmek. Spor yapma aliskanhgini
kazanmak icinse, hicbir zaman gec degil. Her yastan insan, spor yaparak

yeni seyler kazanabilir. Ancak, bu egzersizleri 6nce beden egitimi 6gret-

meninizle birlikte calisarak inceliklerini 6grenmek en dogrusu. Ciinkii,

sporda dogru aliskanliklar kazanmak, yaptiginiz egzersizlerin size zarar

vermesini engellemek acisindan cok onemli.

Kimi insanlarn bir nesneyi almak Uzere uzan-
diklarnda ne ¢ok gucluk ¢ekfiklerine hic dikkat et-
tiniz mi? Esnek olmayan biri icin, ayakkabilarnin
bagciklarini baglomak bile rahatsizik yaratabilir.
Simdi bdyle birini, kendisiyle ayni yastaki bir ritmik
jimnastikgiyle karsilastinn. Arada ne kadar ¢ok fark
var deg@il mi? Bu fark, eklemlerini kullanma bigim-
lerinden kaynaklaniyor.

Esneklik, bir eklemin, &zelliklerine uygun olarak
yapabilecedi hareketlerin timunt gerceklestire-
bilmesidir. Kaslarnmizin ve baglanmizin esnekligi,
eklemlerimizin saglikl olmasiyla ilgilidir. Bedenimizin
esnekligini korumak, ani bir gerilime verecegimiz
tepki acisindan ¢ok dnemilidir. Esnek bir bedene
sahip olmak, bu tur durumlarda sakatlanmamizi
Onleyebilir.
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Esneklik, bedenimizin formda e

olmasi ve sagligimiz acgisindan da
cok onemlidir. Bir eklemi destekleyen
kaslar ve baglar gerginlestiginde, ekle-
me normalden daha fazla yuk bin-
meye baslar. Omegin, uyluk kaslo- )i
rnnin (bacagimizin diztstt boIU-
munun arkasindaki kaslar) ger- -
gin olmasi, dizkapagina asi- @ n‘t-_}...l ____?
rn basing yapar. Bu, diz ekle- G
minin agrimasina yol acar. Ya da,
gergin omuz kaslar, omuzlardaki
yumusak ve duyarli dokulan sikistirarak
eklemlerde agrn yapabilir.

Esneklik, yasa, kalitsal ozelliklere,
hareketli bir yasam sdrdtrdp surdr-
meme gibi etkenlere bagll olarak da in-
sanlar arasinda farklilik gosterebilir. Ho-
reketsiz bir yasam surdirmek, bedenin
esnekliginin azalmasina neden olur. Bu,
azelliikle yosliikta dnemli bir sorun haline
gelir. Bunun igin alinacak en etkili 6n-
lem, yefiskinlikte dUzenli bir esnetme
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likteki bicimini almaya bagsladigr ergen-
lik ddbnemi de, bu egzersizlere baslomak icin uygun
bir zaman olabilir. Esnetme, her bir eklemi ve buyuk
kas grubunu ayri ayr esnetmeye yarayan egzersiz-
lere verilen ad. Bu tur egzersizler, esnekligin hem
korunmasini hem de artinimasini saglar.

Esnek bir bedene sahip olmanin yararlarini sa-
yalim mi? Esnetme egzersizleri, strese ya da uzun
sureli oturmaya bagl agrilann azalmasina yardim
ediyor; kaslardaki gerginligi gideriyor. Bedenin
durusunu duzeltiyor; ayrnca gucimuzt daha etkili
kullanmamizi sagliyor. Esnetme egzersizlerinin psi-
kolojik agidan rahatlatfigini gbésteren arastirmalar
bile var.

Esnetme Nasil Yapilir?

Tdm antrenmanlarda oldugu gibi, esnetme
egzersizlerinden 6nce de kaslarimizi isitmak ve ek-
lem bdlgelerinin hareketliligini artirmak gerekir. Or-
negin, bes dakika boyunca hafif kosu yapmak gi-
bi bir etkinlikle bedeninizi isitabilirsiniz. Esnetme eg-
zersizlerinin her biri, belli bir kas grubunu zorlamao-

5_,.”_- _— rarak eski konumuna getirin. Ayni
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Yukarida, esnetme egzersiz-
lerinden drnekler gordltyor.
programi uygulamak. Bedenin, yetiskin-  Her harekette, esnetilen bolge  Kaslarin hem daha ¢ok esnemesini

kirmiziyla isaretlenmis.

dan esnetmek icindir /A

(Bu hareketleri yaparken —
#  kaslarinizin yalnizca gerildigini hisset-

meniz gerekir. Aci hissi duyarsaniz bu,

horeke’ri yanlis yaptiginiz anlamina gelir.

'Bu sekilde kaslarinizi zedeleyebilirsiniz.)

1l Ornegm kalca esnetme egzersizini ele

olohm SirtUstlU yere uzandiniz; kollari-

‘E nizi ki yana actiniz. Sag bacaginizi

hovoyo kaldinn; duz olarak ya-

% vasca sol bacaginizin Ustinden

._]ﬁ sola dogru yatinn. Kalganizin

sag yaninin gerildigini hissedecek-

o siniz. lyice gerildigini hissettiginiz nokta-

fda durun (kesinlikle acimamali). Birgok

E’“ g uzmana goére bu sure, 10 — 30 saniye

kadar olmall. Bu srada rahatlamaya ve

soluk alip vermeye ézen gésterin, Daha

# .1'-: sonra bacaginizi yavas yavas kaldi-

hareketi sol bacaginizla da tekrar-

& layin. Esnetme egzersizlerinde ani hare-
ketler yapmamak c¢ok énemlidir. Bu,

saglar, hem de zarar gérmemesini gu-
vence altina alir. Uzmanlar, bu egzersizlerin her bi-
rinin, 30 — 60 saniye arayla en az 3 — 4 kez tekrar-
lanmasini dneriyorlar.

Tam bir esnetme egzersizi programi, genellik-
le 20 - 30 dakika kadar surer. Bunun, haffada en
az 2 - 3 kez tekrarlanmasi gerekiyor. Bircok uz-
man, esnetme egzersizlerinin, gunluk yasamda
oldugu kadar, spor yaparken sakatlanma riskini
de azalth@ini dusuntyor. Dayaniklilik ve guc arti-
rnclr egzersizlerden sonra esnetme egzersizleri
yapmanin olumlu etkilerinin oldugunu gbsteren
arastirmalar da var. Esnetme egzersizlerini, aero-
bik, agirik kaldirma ¢alismalarindan ya da vo-
leybol, basketbol gibi oyunlar oynadiktan he-
men sonra da yapabilirsiniz.
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