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Sporda germe egzersizleri genellikle 1sinma protokollerini ta-
kiben gergeklestirilmektedir. Ulkemizde spor branslari gozlem-
lendiginde geleneksel deneme yanilma yontemleri sonucu olugan
her antrenériin sporcusunu farkl sekilde 1sinma sonrasi germe
egzersizlerine maruz biraktig1 gézlemlenmektedir. Asil amag ise
viicut 1s1s1n1n 1s1nma protokolleriyle arttirilip ardindan germe eg-
zersizleriyle eklem hareket agikliginin genisletilmesi, kas tendon
yapisindaki travmalarin miisabaka 6ncesi azaltilarak yaralan-
malarin 6nlenmesi ve performans gelisimini saglamaktir. Ayrica
germe egzersizlerinin mekanizmasi ve tiirleri incelenerek okuyu-
cuya katki saglanmasi hedeflenmektedir.

SPORDA GERME EGZERSIZLERININ TARiHi

Yoganin onciisii olan nefes kontrol egzersizleri, MO 2600 ci-
varinda Cinde uygulandi. Germe egzersizlerinin de dahil edilip
edilmedigi bilinmemektedir ancak Han Hanedanliginin baslarin-
daki Tao Yin aktiviteleri i¢in egzersiz semasinda nefes ve duruglar
gelistirilmistir. Bu egzersizler veya duruslar, spesifik hastaliklar:
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