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Bölüm 6

ELASTİK DİRENÇLİ EĞİTİMİ

Feyza ALTINDAL1

DIRENÇLI EGZERSIZLERININ ÖNEMI

Kuvvetlendirme egzersizleri olarak da bilinen ilerleyici dirençli eğitim egzer-
sizleri, dünyada son zamanlarda popüler hale gelmiş olmakla birlikte yetişkin, 
yaşlı, sporcularda kontraktil kas kapasitesini arttırmak için kullanılmaktadır. Ha-
yatın farklı dönemlerinde veya belli sportif aktivitenin gerektirdiği ihtiyaca göre 
mevcut sağlığı devam ettirme ve sağlık şartlarını arttırma önem kazanmaktadır 
(1). Dirençli eğitim, kasa güç ve kütle kazandırmanın en önemli yöntemidir (2). 
Delorme çalışmasında, kası kuvvetlendirmek için yüklenmenin kademeli olarak 
ayarlanması gerektiğini belirtmiştir (3). Kademeli yüklenme, dirençli egzersizin 
kas üzerinde artan stresini ifade etmektedir (4). Direnç eğitimi yüklenme, tekrar, 
tip veya yoğunluk parametreleri değiştirilerek modifiye edilmektedir (5).

Kas kuvvetlendirme egzersizleri yaralanmanın azaltılması ve formda olma ile 
ilişkili olduğundan, dirençli eğitim yetişkinlerde ve yaşlı bireylerde kas fonksiyo-
nunu iyileştirmede etkili bir müdahale olarak kullanılabilir. Amerikan Kalp Der-
neği ve Amerikan Spor Hekimliği Birliği, hipertansiyon ve vasküler hastalıkların 
önlenmesi, tedavi ve kontrolünde dirençli egzersizleri önermektedir (6). Dirençli 
egzersizler osteoartrit üzerinde olumlu, tip II diyabet (7) ve Parkinson’daki (8) iyi-
leşme üzerinde pozitif etkilere sahiptir.

Serbest ağırlıklar, egzersiz istasyonları yetişkinlerde direnç eğitiminin başlan-
gıç aşamasında tavsiye edilmektedir. Frekans ve sistematik bir uygulama kuvvet, 
kas gücü ve fonksiyonel yeteneği arttırmada etkilidir (9) .

GIRIŞ

Elastik bant egzersizleri
Elastik dirençli eğitim, fitness ve sağlık profesyonelleri tarafından kas kuv-

vetlendirmek için kullanılan alternatif direnç eğitim yöntemidir. Elastik dirençli 
bantlar, bandın uzatıldığı yönde direnç geliştirilebilmesi bakımından benzersiz 
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