Boliim 6

ELASTIiK DIRENCLI EGITIMI

Feyza ALTINDAL!

DIRENCLI EGZERSIZLERININ ONEMi

Kuvvetlendirme egzersizleri olarak da bilinen ilerleyici direngli egitim egzer-
sizleri, diinyada son zamanlarda popiiler hale gelmis olmakla birlikte yetiskin,
yasly, sporcularda kontraktil kas kapasitesini arttirmak i¢in kullanilmaktadir. Ha-
yatin farkli donemlerinde veya belli sportif aktivitenin gerektirdigi ihtiyaca gore
mevcut sagligi devam ettirme ve saglik sartlarini arttirma 6nem kazanmaktadir
W), Direngli egitim, kasa gii¢ ve kiitle kazandirmanin en 6nemli yontemidir @.
Delorme ¢aligmasinda, kas1 kuvvetlendirmek i¢in yiiklenmenin kademeli olarak
ayarlanmasi gerektigini belirtmistir ®. Kademeli yiiklenme, direngli egzersizin
kas tizerinde artan stresini ifade etmektedir . Direng egitimi yiiklenme, tekrar,
tip veya yogunluk parametreleri degistirilerek modifiye edilmektedir ©.

Kas kuvvetlendirme egzersizleri yaralanmanin azaltilmasi ve formda olma ile
iliskili oldugundan, direngli egitim yetiskinlerde ve yasl bireylerde kas fonksiyo-
nunu iyilestirmede etkili bir miidahale olarak kullanilabilir. Amerikan Kalp Der-
negi ve Amerikan Spor Hekimligi Birligi, hipertansiyon ve vaskiiler hastaliklarin
onlenmesi, tedavi ve kontroliinde direngli egzersizleri onermektedir . Direngli
egzersizler osteoartrit tizerinde olumlu, tip II diyabet ’ ve Parkinson’daki ® iyi-
lesme iizerinde pozitif etkilere sahiptir.

Serbest agirliklar, egzersiz istasyonlar: yetiskinlerde direng egitiminin baslan-
gic asamasinda tavsiye edilmektedir. Frekans ve sistematik bir uygulama kuvvet,
kas giicii ve fonksiyonel yetenegi arttirmada etkilidir © .

GIRIS
Elastik bant egzersizleri

Elastik direngli egitim, fitness ve saglik profesyonelleri tarafindan kas kuv-
vetlendirmek i¢in kullanilan alternatif direng egitim yontemidir. Elastik direngli
bantlar, bandin uzatildig1 yonde direng gelistirilebilmesi bakimindan benzersiz
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