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MOBILITE ANTRENMANI

Esranur TERZI'
Halil ibrahim CAKIR?

Esneklik, kasin veya viicudun bir pargasinin uygulanan bir kuvvete izin ver-
me yetenegidir. Esneklik miktari, bir eklemin hareket araligini veya tam hareket
potansiyelini belirlemektedir.'

Bir eklemdeki hareket aralig1 veya hareket derecesi kaslardan, tendonlardan,
baglardan ve kemiklerden etkilenmektedir. Her eklem benzersiz bir islev goriir
ve yalnizca belirli hareket agikliginda hareket eder.!

Bazi eklemlerin kaslari, tendonlar1 ve baglar: aktif tutmak ve dolayisiyla ko-
relmeyi veya asir1 gerilimi 6nlemek i¢in minimum hareket araliginda gerilmesi
onemlidir. Bu gerilmeler sayesinde ideal bir hareket araligi korunabilmektedir.
Bu nedenle haraketliligi saglayan fiziksel aktivite, esneklik tizerinde 6nemli bir
rol oynamaktadir. Bir arastirmaya gore, fiziksel olarak daha aktif insanlar, aktif
olmayan bireylere gore daha iyi esneklige sahiptir. Hareketsiz bir yasam tarzi ise
sert eklemlere ve daha kisa hareket araligina neden olmaktadir.!
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Kuvvet Antreman Yontemleri
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