
Kimi insanlar›n bir nesneyi almak üzere uzan-
d›klar›nda ne çok güçlük çektiklerine hiç dikkat et-
tiniz mi? Esnek olmayan biri için, ayakkab›lar›n›n
ba¤c›klar›n› ba¤lamak bile rahats›zl›k yaratabilir.
fiimdi böyle birini, kendisiyle ayn› yafltaki bir ritmik
jimnastikçiyle karfl›laflt›r›n. Arada ne kadar çok fark
var de¤il mi? Bu fark, eklemlerini kullanma biçim-
lerinden kaynaklan›yor.

Esneklik, bir eklemin, özelliklerine uygun olarak
yapabilece¤i hareketlerin tümünü gerçeklefltire-
bilmesidir. Kaslar›m›z›n ve ba¤lar›m›z›n esnekli¤i,
eklemlerimizin sa¤l›kl› olmas›yla ilgilidir. Bedenimizin
esnekli¤ini korumak, ani bir gerilime verece¤imiz
tepki aç›s›ndan çok önemlidir. Esnek bir bedene
sahip olmak, bu tür durumlarda sakatlanmam›z›
önleyebilir.
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Bu yaz›m›zda, sizlere esnetme egzersizlerini tan›tmay› hedefliyoruz. Yeni
al›flkanl›klar edinmenin ilk ad›m›, bilgi edinmek. Spor yapma al›flkanl›¤›n›
kazanmak içinse, hiçbir zaman geç de¤il. Her yafltan insan, spor yaparak
yeni fleyler kazanabilir. Ancak, bu egzersizleri önce beden e¤itimi ö¤ret-
meninizle birlikte çal›flarak inceliklerini ö¤renmek en do¤rusu. Çünkü,
sporda do¤ru al›flkanl›klar kazanmak, yapt›¤›n›z egzersizlerin size zarar
vermesini engellemek aç›s›ndan çok önemli.

Esnetme Egzersizleri

SPOR YAPIYORUZ



Esneklik, bedenimizin formda
olmas› ve sa¤l›¤›m›z aç›s›ndan da
çok önemlidir. Bir eklemi destekleyen
kaslar ve ba¤lar gerginleflti¤inde, ekle-
me normalden daha fazla yük bin-
meye bafllar. Örne¤in, uyluk kasla-
r›n›n (baca¤›m›z›n dizüstü bölü-
münün arkas›ndaki kaslar) ger-
gin olmas›, dizkapa¤›na afl›-
r› bas›nç yapar. Bu, diz ekle-
minin a¤r›mas›na yol açar. Ya da,
gergin omuz kaslar›, omuzlardaki
yumuflak ve duyarl› dokular› s›k›flt›rarak
eklemlerde a¤r› yapabilir.

Esneklik, yafla, kal›tsal özelliklere,
hareketli bir yaflam sürdürüp sürdür-
meme gibi etkenlere ba¤l› olarak da in-
sanlar aras›nda farkl›l›k gösterebilir. Ha-
reketsiz bir yaflam sürdürmek, bedenin
esnekli¤inin azalmas›na neden olur. Bu,
özellikle yafll›l›kta önemli bir sorun haline
gelir. Bunun için al›nacak en etkili ön-
lem, yetiflkinlikte düzenli bir esnetme
program› uygulamak. Bedenin, yetiflkin-
likteki biçimini almaya bafllad›¤› ergen-
lik dönemi de, bu egzersizlere bafllamak için uygun
bir zaman olabilir. Esnetme, her bir eklemi ve büyük
kas grubunu ayr› ayr› esnetmeye yarayan egzersiz-
lere verilen ad. Bu tür egzersizler, esnekli¤in hem
korunmas›n› hem de art›r›lmas›n› sa¤lar.

Esnek bir bedene sahip olman›n yararlar›n› sa-
yal›m m›? Esnetme egzersizleri, strese ya da uzun
süreli oturmaya ba¤l› a¤r›lar›n azalmas›na yard›m
ediyor; kaslardaki gerginli¤i gideriyor. Bedenin
duruflunu düzeltiyor; ayr›ca gücümüzü daha etkili
kullanmam›z› sa¤l›yor. Esnetme egzersizlerinin psi-
kolojik aç›dan rahatlatt›¤›n› gösteren araflt›rmalar
bile var.

Esnetme Nas›l Yap›l›r?
Tüm antrenmanlarda oldu¤u gibi, esnetme

egzersizlerinden önce de kaslar›m›z› ›s›tmak ve ek-
lem bölgelerinin hareketlili¤ini art›rmak gerekir. Ör-
ne¤in, befl dakika boyunca hafif koflu yapmak gi-
bi bir etkinlikle bedeninizi ›s›tabilirsiniz. Esnetme eg-
zersizlerinin her biri, belli bir kas grubunu zorlama-

dan esnetmek içindir.
(Bu hareketleri yaparken

kaslar›n›z›n yaln›zca gerildi¤ini hisset-
meniz gerekir. Ac› hissi duyarsan›z bu,
hareketi yanl›fl yapt›¤›n›z anlam›na gelir.
Bu flekilde kaslar›n›z› zedeleyebilirsiniz.)
Örne¤in, kalça esnetme egzersizini ele

alal›m. S›rtüstü yere uzand›n›z; kollar›-
n›z› iki yana açt›n›z. Sa¤ baca¤›n›z›

havaya kald›r›n; düz olarak ya-
vaflça sol baca¤›n›z›n üstünden
sola do¤ru yat›r›n. Kalçan›z›n

sa¤ yan›n›n gerildi¤ini hissedecek-
siniz. ‹yice gerildi¤ini hissetti¤iniz nokta-
da durun (kesinlikle ac›mamal›!). Birçok
uzmana göre bu süre, 10 – 30 saniye

kadar olmal›. Bu s›rada rahatlamaya ve
soluk al›p vermeye özen gösterin. Daha

sonra baca¤›n›z› yavafl yavafl kald›-
rarak eski konumuna getirin. Ayn›
hareketi sol baca¤›n›zla da tekrar-

lay›n. Esnetme egzersizlerinde ani hare-
ketler yapmamak çok önemlidir. Bu,
kaslar›n hem daha çok esnemesini
sa¤lar, hem de zarar görmemesini gü-

vence alt›na al›r. Uzmanlar, bu egzersizlerin her bi-
rinin, 30 – 60 saniye arayla en az 3 – 4 kez tekrar-
lanmas›n› öneriyorlar.

Tam bir esnetme egzersizi program›, genellik-

le 20 – 30 dakika kadar sürer. Bunun, haftada en

az 2 – 3 kez tekrarlanmas› gerekiyor. Birçok uz-

man, esnetme egzersizlerinin, günlük yaflamda

oldu¤u kadar, spor yaparken sakatlanma riskini

de azaltt›¤›n› düflünüyor. Dayan›kl›l›k ve güç art›-

r›c› egzersizlerden sonra esnetme egzersizleri

yapman›n olumlu etkilerinin oldu¤unu gösteren

araflt›rmalar da var. Esnetme egzersizlerini, aero-

bik, a¤›rl›k kald›rma çal›flmalar›ndan ya da vo-

leybol, basketbol gibi oyunlar oynad›ktan he-

men sonra da yapabilirsiniz.
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Yukar›da, esnetme egzersiz-
lerinden örnekler görülüyor. 

Her harekette, esnetilen bölge
k›rm›z›yla iflaretlenmifl.


