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Esneklik, kasın veya vücudun bir parçasının uygulanan bir kuvvete izin ver-
me yeteneğidir. Esneklik miktarı, bir eklemin hareket aralığını veya tam hareket 
potansiyelini belirlemektedir.1

Bir eklemdeki hareket aralığı veya hareket derecesi kaslardan, tendonlardan, 
bağlardan ve kemiklerden etkilenmektedir. Her eklem benzersiz bir işlev görür 
ve yalnızca belirli hareket açıklığında hareket eder.1

Bazı eklemlerin kasları, tendonları ve bağları aktif tutmak ve dolayısıyla kö-
relmeyi veya aşırı gerilimi önlemek için minimum hareket aralığında gerilmesi 
önemlidir. Bu gerilmeler sayesinde ideal bir hareket aralığı korunabilmektedir. 
Bu nedenle haraketliliği sağlayan fiziksel aktivite, esneklik üzerinde önemli bir 
rol oynamaktadır. Bir araştırmaya göre, fiziksel olarak daha aktif insanlar, aktif 
olmayan bireylere göre daha iyi esnekliğe sahiptir. Hareketsiz bir yaşam tarzı ise 
sert eklemlere ve daha kısa hareket aralığına neden olmaktadır.1
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