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KAS KUVVETINI ARTTIRAN EGZERSIZLER

Sahide Eda ARTUG

Girig

Kas kuvvetinin arttirilmasi, sportif performansi arttirmada, lokomotor sistem yara-
lanmalariin 6nlenmesinde ve rehabilitasyonunda, kas ve yumusak dokularda ka-
tabolizmanin arttig1 fizyolojik (yaslilik) veya patolojik (yaralanmalar, sistemik has-
taliklar vs) durumlarda fonksiyonel kapasitenin saglanmasi adina 6nem tasir (1).

Kas performansi, bir kasin is yapabilme kapasitesini ifade eder. Tanim basit
goriinmesine ragmen, kas performansi fonksiyonel hareketin karmasik bir bilese-
nidir ve viicut sistemlerinin tamamindan etkilenir. Kas performansini etkileyen
faktorler arasinda kasin morfolojik 6zellikleri, ndrolojik, biyokimyasal ve biyo-
mekanik etkiler ile kardiyovaskiiler, metabolik, bilissel ve duygusal islevler yer
alir (1-2).

Kas performansinin temel unsurlar1 kuvvet, gii¢ ve enduranstir. Kas perfor-
mansinin bu unsurlarindan herhangi birindeki bozulma sonucunda aktivite s1-
nirlamalar: (fonksiyonel sinirlamalar) ve katilim kisitlamas: (sakatlik) veya artan
islev bozuklugu riski ortaya ¢ikabilir. Hareketsizlik, kullanmama, yaralanmalar ve
hastaliklar gibi bir¢ok faktor kas performansinda bozulmaya neden olarak giic-
stizliik ve kas atrofisine yol agabilir (3).

Kuvvet: Direncin tistesinden gelmek icin bir kas veya kas grubu tarafindan tek
bir maksimum ¢aba sirasinda ortaya ¢ikan en biiyiik dl¢ilebilir kuvvettir.

Gilig: Kas performansinin bir bagka yonii olan kas giicii, bir kas tarafindan birim
zamanda Uretilen is (kuvvet x mesafe) olarak tanimlanir (kuvvet x mesafe/zaman).
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