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EGZERSIZ LISTESI

vi

Primer spor Baglanti Sayfa
Bashk Primer etkili kaslar uygulamalan gereksinimi numarasi
BOLUM 5: EKLEM VE KAS iZOLASYONU
Omuz
Lateral kaldirma Deltoid orta pargasi Basketbol, futbol, hokey | Hayir 42
One kaldirma Deltoid 6n parga Basketbol, futbol, hokey | Hayir 43
Skaption Rotator manset, Biitlin sporlar Hayir 44
deltoid
Yanda omuz internal | Rotator manset Beyzbol, golf, softbol, Evet 45
rotasyonu ylizme, tenis, voleybol
Yanda omuz Rotator manset Beyzbol, golf, softbol, Evet 46
eksternal rotasyonu ylizme, tenis, voleybol
Serratus itme Serratus anteior, Beyzbol, golf, softbol, Evet 47
deltoid 6n parga ylizme, tenis, voleybol
Dirsek ve El Bilegi
Biseps bukme Biseps Butun sporlar Hayir 48
Dirsek ekstansiyonu | Triseps Bittin sporlar Evet 49
El bilegi fleksiyonu El bilegi fleksorleri Beyzbol, golf, softbol, Hayir 50
tenis, voleybol
El bilegi El bilegi ekstansdrleri | Beyzbol, golf, softbol, Hayir 51
ekstansiyonu tenis, voleybol
Onkol supinasyonu | Supinator, biseps Beyzbol, golf, softbol, Hayir 52
tenis, voleybol
Onkol pronasyonu Pronator teres Beyzbol, golf, softbol, Hayir 53
tenis, voleybol
Ulnar deviasyon Onkol fleksor ve Beyzbol, golf, softbol, Hayir 54
ekstansorleri tenis, voleybol
Radiyal deviasyon Onkol fleksor ve Beyzbol, golf, softbol, Hayir 55
ekstansorleri tenis, voleybol
Kalca
Kalga internal Kalga rotatorleri Butun sporlar Evet 56
rotasyonu
Kalca eksternal Kalca rotatorleri Butun sporlar Evet 57
rotasyonu
Kalga fleksiyonu iliopsoas, rektus Biitlin sporlar Hayir 58
femoris
Kalga ekstansiyonu | Gluteus maksimus Biitlin sporlar Hayir 59
Kalga abduksiyonu Gluteus medius Biitlin sporlar Hayir 60
Kalga adduksiyonu Kalga adduktorleri Bittin sporlar Evet 61
Diz
Diz fleksiyonu Hamstringler Bittin sporlar Evet 62
Diz ekstansiyonu Kuadriseps Butun sporlar Evet 63
Terminal diz Kuadriseps, vastus Butuin sporlar Evet 64
ekstansiyonu medialis



Bashk
Ayak Bilegi
Ayak dorsi fleksiyonu

Ayak plantar
fleksiyonu

Ayak inversiyonu

Ayak eversiyonu

Primer etkili kaslar

Tibialis anterior

Gastroknemius,
soleus

Tibialis posterior

Peronealler

Primer spor
uygulamalan

Butilin sporlar
Btun sporlar

Bittn sporlar

Biittin sporlar

6. BOLUM: UST GOVDE KUVVETLENDIRME
Gogiis

Gogus itme
Gogus ugusu

Sinav

Bantla omuz sinavi
ileri itme
Sirtustt kenara

cekme

Dinamik sariima

Ust Sirt

Oturarak kiirek
cekme

Ters ugus
Omuz silkme

Lateral asagi gekme

Egilerek kiirek
cekme

Linton eksternal
rotasyonu

Retraksiyonla
bilateral ekstansiyon

Yiksek kiirek cekme

Pektoralis major,
deltoidin 6n pargasi

Pektoralis major,
deltoidin 6n pargasi

Pektorails, triseps

Serratus anterior

Deltoidin &n pargasi,
serratus anterior

Pektoralis, latissimus
dorsi

Serratus anterior

Rhomboidler,
trapezius orta parcgasi

Rhomboidler,
trapezius orta pargasi

Trapezius,
rhomboidler

Latissimus dorsi

Rhomboidler,
trapezius orta
pargasl, latissimus
dorsi

Rotator manset,
skapula stabilizatorleri

Rhomboidler,
deltiodin posterior
parcasl, latissimus
dorsi

Rhomboidler,
trapezius orta pargasi

Basketbol, futbol, hokey
Basketbol, futbol, hokey

Basketbol, futbol, hokey

Beyzbol, tenis, voleybol
softbol

Beyzbol, tenis, voleybol
softbol

Basketbol, futbol, hokey

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Butun sporlar

Biittin sporlar

Biittin sporlar

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Beyzbol, softbol, ytizme,
tenis, voleybol

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Baglanti

Egzersiz Listesi

Sayfa

gereksinimi numarasi

Hayir
Hayir

Hayir
Hayir

Evet

Evet

Hayir
Hayir

Evet

Evet

Evet

Evet

Evet

Hayir

Evet
Hayir

Hayir

Evet

Evet

65

66

67
68

72

73

74
75

76

77

78

79

80

81

82
83

84

85

86

devam ediyor

vii



Egzersiz Listesi

devami

Baslk
Omuz ve Kollar

Omuz seviyesinde
biseps biikme

Dik kiirek cekme
BastUstu itme

Diyagonal fleksiyon:
PNF

Diyagonal
ekstansiyon: PNF

Retraksiyonla omuz
eksternal rotasyonu

Ust viicut Bruegger

90° omuz internal
rotasyonu

90° omuz eksternal
rotasyonu

Basustu dirsek
ekstansiyonu
Yurt ylru

(60-90 dereceler)

Primer etkili kaslar

Biseps, deltoidin 6n
pargasl

Ust trapezius, deltoid

Deltoidler, tst
trapezius

Deltoidler, rotator
manset

Pektoraller, rotator
manset

Rotator manset,
romboidler

Skapular ve Ust
torasik kaslar

Pektoralis major,
rotator manset

Rotator manset,
deltoidler

Triseps

Rotator manset,
skapula stabilizatorleri

Primer spor
uygulamalari

Butun sporlar

Basketbol, futbol, hokey,
ylizme

Basketbol, futbol, hokey

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Bittin sporlar

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Beyzbol, softbol, ytizme,
tenis, voleybol

Beyzbol, softbol, ytizme,
tenis, voleybol

Basketbol

7. BOLUM: ALT GOVDE KUVVETLENDIRME
Kalca ve Glutealler

Kalga kaldirma
Koépri

Halka bantla kdpru
Kalga ekstansiyonu

(Esek tekmesi)
Yan yatista kalga

kaldirma
Midye

Ters midye

Kapali zincir kalga
rotasyonu

Sert-bacak kaldirma

lliopsoas
Gluteus maksimus

Gluteus maksimus,
gluteus medius

Gluteus maksimus
Gluteus medius

Gilutealler, kalga
eksternal rotatorleri

Kalga internal
rotatorleri

Kalga rotatorleri,
gluteus maksimus,
ayak bilegi
stabilizatorleri

Hamstringler,
glutealler, bel

Basketbol, futbol, hokey,
Amerikan futbolu

Basketbol, futbol, hokey,
Amerikan futbolu

Butun sporlar
Basketbol, futbol, hokey,
Amerikan futbolu

Butun sporlar

Butun sporlar

Biitlin sporlar

Biitlin sporlar

Biitlin sporlar

Baglanti
gereksinimi

Evet
Hayir
Hayir
Evet
Evet
Hayir
Hayir
Evet
Evet
Hayir

Hayir

Hayir
Hayir
Hayir
Hayir
Hayir
Hayir
Hayir

Evet

Evet

Sayfa
numarasi

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

101

102

103

104

105

106

107

108

109



Bashk
Uyluklar

Hamle
Tup direnci ile hamle

Yana hamle

Mini gémelme
One ¢émelme
Halka bantla halterli

comelme

Tek bacak comelme

Canavar yuriylst

Comelerek ytrime

Bacak itme
Ayakta bacak gekme
Ayakta 6ne gekme

Therbandla hizli
tekmeleme

Kalga saati

Yangin muslugu

Primer etkili kaslar

Gluteus maksimus,
kuadriseps

Gluteus maksimus,
kuadriseps

Gluteus medius,
gluteus maksimus,
kuadriseps

Gluteus maksimus,
kuadriseps

Gluteus maksimus,
kuadriseps

Gilutealler, kuadriseps

Gluteus maksimus,
kuadriseps, ayak
bilegi stabilizatorleri

Gluteus medius,
gluteus maksimus,
kuadriseps

Gluteus medius,
gluteus maksimus,
kuadriseps

Gluteus maksimus,
kuadriseps

Hamstringler, gluteus
maksimus

Kuadriseps, kalga
fleksorleri

Gluteus maksimus,
gluteus medius,
iliopsoas, kuadriseps,
ayak bilegi
stabilizatorleri

Gluteus maksimus,
gluteus medius,
iliopsoas, kuadriseps,
ayak bilegi
stabilizatorleri
Gluteus maksimus,

gluteus medius,
govde kaslari

8. BOLUM: SPINAL STABILITE
Abdominaller
Mekik

Oblik mekik

Abdominaller
Oblik abdominaller

Primer spor
uygulamalan

Btun sporlar
Biittin sporlar

Biittin sporlar

Butun sporlar
Butun sporlar

Basketbol, futbol, hokey,
Amerikan futbolu

Btun sporlar

Biittin sporlar

Biittin sporlar

Butlin sporlar

Basketbol, futbol, hokey,
Amerikan futbolu

Butun sporlar

Bittin sporlar

Butun sporlar

Butun sporlar

Biittin sporlar

Butun sporlar

Egzersiz Listesi

Baglanti
gereksinimi

Hayir
Hayir

Hayir

Hayir
Hayir
Hayir

Hayir

Hayir

Hayir

Hayir
Evet

Evet

Evet

Hayir

Hayir

Evet
Evet

Sayfa
numarasi

110

111

112

113

114

115

116

117

118

119

120

121

122

123

124

126
127

devam ediyor



Egzersiz Listesi

devami

Baslk
Alt abdominal mekik
Diz tGstt mekik

Diz Ustl bas Uzeri
uzanma

Govde rotasyonu

Anti-rotasyon itme
(Pallof itme)

Bel
Yana eg@ilme

Oturarak sirt
ekstansiyonu

Ayakta sirt
ekstansiyonu

Yan koprii

Emeklemede
stabilizasyon

Primer etkili kaslar
Alt abdominaller
Abdominaller

Ust ve alt sirt

Oblik abdominaller
Oblik abdominaller

Kuadratus lumborum

Sirt ekstansorleri

Sirt ekstansorleri,
gluteus maksimus

Kuadratus lumborum

Lumbar stabilizatorler,
gluteal kaslar, oblikler

Sirtustu stabilizasyon | Lumbar stabilizat6rler

9. BOLUM: TUM vUCUT

Primer spor
uygulamalari

Butlin sporlar
Biitlin sporlar

Butun sporlar

Butun sporlar

Bittin sporlar

Butuin sporlar

Butlin sporlar
Butuin sporlar

Biitlin sporlar

Biitlin sporlar

Bittin sporlar

Baglanti
gereksinimi

Hayir
Evet
Evet

Hayir
Evet

Hayir
Hayir

Hayir

Hayir
Hayir

Hayir

Sayfa
numarasi

128
129
130

131
132

133
134

135

136
137

138

Diyagonal fleksiyonla
¢omelme

Ters ugusla mini
¢omelme

Diyagonal fleksiyonla
hamle

Saglik topu ile
rotasyonel hamle

Bilateral kesme
Bilateral kaldirma

Yan kdprt ile tek
tarafli kiirek gcekme

Adimla itme

Kaldirma
simulasyonu

Adimla kaldirma

Deltoidler, lumbal
stabilizatdrler,
kuadriseps, gluteal
kaslar

Deltoidler, lumbal
stabilizatdrler,
kuadriseps, gluteal
kaslar

Deltoidler, lumbal
stabilizatdrler,
kuadriseps

Bdittin kas gruplari

On gobvde, omuz
Arka gévde, omuz

Rhomboidler,
kuadratus lumborum

Pektoralis major,
triseps

Gluteus maksimus,
Kuadriseps, lumbal
stabilizatorler

Gluteus maksimus,
Kuadriseps, lumbal
stabilizatorler

Buttn sporlar

Buttin sporlar

Buttin sporlar

Tenis

Basketbol, futbol, hokey
Basketbol, futbol, hokey

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol
Basketbol, futbol, hokey

Basketbol, futbol, hokey

Basketbol, futbol, hokey

Hayir

Hayir

Hayir

Evet

Evet
Evet
Evet

Evet

Hayir

Hayir

140

141

142

143

144
145
146

147

148

149



Bashk

Egimli adim itmesi

Geri adim alma

Dirsek fleksiyonu ile
basamak ¢ikma

Omuz dis rotasyonu
ile adim

Omuz i¢ rotasyonu
ile adim

Primer etkili kaslar

Pektoralis major,
triseps, deltoidler

Rhomboidler,
latissimus dorsi,
gluteal kaslar

Kuadriseps, gluteus
maksimus, biseps

Rotator manset,
rhomboidler, gévde
rotatérleri

Rotator manset,
pektoralis major,
govde rotatorleri

Primer spor
uygulamalan

Basketbol, futbol, hokey

Basketbol, futbol, hokey

Beyzbol, golf, softbol,
ylzme, tenis, voleybol

Beyzbol, golf, softbol,
ylzme, tenis, voleybol

Beyzbol, golf, softbol,
ylizme, tenis, voleybol

Egzersiz Listesi

Baglanti
gereksinimi
Hayir

Evet

Hayir

Evet

Evet

Sayfa
numarasi
150

151

152

153

154

10. BOLUM: YASLI YETiSKINLER

Boyun stabilizatorleri

Dirsek fleksiyonu
Dirsek ekstansiyonu

Gogus itme
One kaldirma

Basustu itme
Yana kaldirma

Oturarak kiirek
cekme

Basustl asagi
¢cekme

Geri gekme

Dik kiirek cekme
Kalca kaldirma
Bacak itme
Sandalye ¢gomelmesi

Bacak ekstansiyonu
Diz fleksiyonu

Ayak bilegi dorsi
fleksiyonu

Ayak bilegi plantar
fleksiyonu

Derin boyun
fleksorleri, triseps,
deltoidler

Biseps
Triseps

Pektoraller, deltoidin
on pargasi

Pektoraller, deltoidin
on pargasi, alt sirt

Deltoidler, triseps
Deltoidler

Deltoidin arka
pargasl, skapular
stabilizatorler, biseps

Latissimus
dorsi, skapular
stabilizatorler

Skapular stabilizatérler,
deltoidin arka pargasi

Ust trapezius, deltoid
Kalga fleksorleri

Gluteus maksimus,
kuadriseps

Gluteus maksimus,
kuadriseps

Kuadriseps
Hamstringler

Tibialis anterior,
peronealler

Gastroknemius,
soleus

Butun sporlar

Bittin sporlar
Btun sporlar
Basketbol, futbol, hokey

Basketbol, futbol, hokey

Basketbol, futbol, hokey
Basketbol, futbol, hokey

Beyzbol, softbol, ylizme,
tenis, voleybol

Biittin sporlar

Biittin sporlar

Basketbol, futbol, hokey,
ylizme

Basketbol, futbol, hokey,
Amerikan futbolu

Bittin sporlar

Biittin sporlar

Biittin sporlar
Biittin sporlar

Butun sporlar

Butun sporlar

Hayir

Hayir
Hayir
Hayir

Hayir

Hayir
Hayir
Evet

Hayir

Hayir
Hayir
Hayir
Hayir
Hayir

Hayir
Hayir
Hayir

Hayir

156

157
158
159

160

161
162
163

164

165
166
167
168
169

170
171
172

173

devam ediyor

Xi



xii Egzersiz Listesi

devami
Primer spor Baglanti Sayfa
Bashk Primer etkili kaslar uygulamalari gereksinimi numarasi

12. BOLUM: TAKIM SPORLARI
Vurus simulasyonu Govde rotatorleri, Beyzbol, softbol Evet 185

glutealler, kuadriseps,

baldir kaslar
Eldivenle lateral Biituin kas gruplar Beyzbol, softbol Evet 186
adimli hamle
Topla atis Biituin kas gruplar Beyzbol, softbol Evet 187
simulasyonu
El alti yeldegirmeni Buttin kas gruplari Softbol Evet 187
simulasyonu
Servis stimulasyonu | Biittin kas gruplari Voleybol Hayir 189
Baststl bloklama Biitun kas gruplari Voleybol Hayir 189
simulasyonu
Mansetle canavar Biituin kas gruplari Voleybol Hayir 190
yurtyisi
Ug-nokta durusla Biituin kas gruplar Futbol Evet 192
patlama
Tum vicut Buttin kas gruplar Futbol Hayir 192
ekstansiyonu
Kopararak biikme Butun kas gruplarn Futbol Evet 193
Canavar yurlytst ile | Buttin kas gruplar Futbol, lakros Hayir 194
atig simulasyonu
Sopayla buz hokeyi | Bttin bacak kaslari Futbol, lakros Hayir 196
vurusu
Sopayla direngli Kalga abduktorleri, Hokey Evet 197
kayma ve admlama | kalga adduktorleri
Sopayla direngli hizli | Buttin kas gruplar Hokey Evet 198
vurus ve geri dénme
Sopayla direngli hizli | Bittin kas gruplar Hokey Evet 199
vurus ve devam etme
Sopayla dirsek Butun kas gruplar Hokey Hayir 198
vurusu
Basketbolda yana Govde kaslari, Basketbol Hayir 200
kayma kalga fleksorleri,

kalca abduktorleri,

kuadriseps
Elastik direng ve Biittin kas gruplari Lakros Evet 202
sopayla adim alma
Lakros atis Butun kas gruplar Futbol, lakros Evet 203
simulasyonu
Futbol topuyla kalga | Kalga abdiktorleri, Futbol Hayir 206
abdiiksiyonu fleksorler
Futbol topuyla kalga | Gévde kaslar, kalga | Futbol Evet 206
addiksiyonu adduktorleri
Futbol topuyla Biittin kas gruplari Futbol Evet 207

capraz tekmeleme



Bashk

Kontrollii tekmeleme
stabilizasyonu

Futbol topuyla
firlatma simulasyonu
ve bas Ustl pas

Primer etkili kaslar

Glutealler,
hamstringler

Omuz ekstansorleri,
latissimus dorsi,
govde kaslari, kalga
fleksorleri

13. BOLUM: BIREYSEL SPORLAR

Cekerek ylizme

Ayakta durusta
eksternal rotasyonla
horizontal
abdiksiyon

Halka bant
ve unilateral
ekstansiyonla koprii

Raketle kare
durusunda direngli
on-vurus hareketi

Raketle rotasyon

Raketle horizontal
abdiiksiyon (yiiksek
arka-vurus)

Raketle lateral hizli
kutu adimlama

Golf sopasiyla hizli
atis

Golf sopasiyla
direngli hizl atig-
donis

Govde rotasyonuyla
kol rotasyon
dondsleri

Govde fleksiyonu ile
cOmelme

Tabure ile dengeli
¢Omelme

Cift bacak direngli
¢Omelme

CLX ile Roman
kaldirma (RDL)

Direngli 6ne
adimlama

Latissimus dorsi,
triseps, govde kaslari

Rotator manset,
skapular kaslar

Gluteus maksimus,
hamstringler,
abdominaller, alt sirt

Butlin kas gruplari

Oblikler, gévde

Deltoidin arka
parcgasi, rotator
manset, skapular
kaslar

Bdttin alt ekstremite
kas gruplari

Butuin kas gruplar

Bitilin kas gruplari

Govde kaslari, omuz
stabilizatorleri

Kalca ekstansorleri,
kuadriseps, baldir
kaslari

Buttlin kas gruplari

Kalca ekstansoérleri,
kuadriseps, baldir
kaslari

Butin alt ekstremite
kas gruplar, gévde
kaslari

Kuadriseps,
gastroknemius, kalga
fleksorleri, glutealler,
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TESEKKURLER

Xiv

Yazarlar, bu kitapta kullanilan sarf malzemelerinin temin edilmesini saglayan Per-
formance Health ve TheraBand’a tesekkiir eder. Bu egzersizleri paylassnamizda
bize pratik bilgiler veren tiim hastalarimiza, danisanlarimiza, 6gretmenlerimize
ve meslektaslanmiza tesekkiir ederiz. Bu kitabin tictinct baskisini bir araya geti-
rerek harika deneyim saglayan Human Kinetics’in ¢alisanlarina 6zel tesekkiirle-
rimizi sunarz.



Kuvvet egitimi, cok yonli egzersiz programinin énemli bir parcasidir. Aslinda,
Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve Amerika Saglik ve insan Departmani her ye-
tiskinin bitin temel kas gruplanm kullanarak haftada en az iki giin kas kuvvet-
lendirme egzersizleri yapmasini 6nermektedir. Elastik direncli bantlar, herhangi
bir egitime diren¢ egzersizlerini eklemenin ucuz, kullanish ve etkili bir yoludur.
Arastirmalar, elastik direncli egitiminin (EDE) sedanterlerden elit sporculara ve
cocuklardan yashlara kadar her yas seviyesinde etkinligini kanitlamistir.

Elastik direng, 100 yildan fazla bir siiredir fiziksel uygunluk programlarinda ve
son zamanlarda da rehabilitasyonda kullanilmaktadir. Klinik ve ev egzersiz prog-
ramlarn icin fizyoterapistler tarafindan kullanilan en yaygin diren¢ antrenmani ce-
sitlerinden biridir. Cok yonlii olmasi sebebiyle elastik direnc farkli hasta gruplan
ve kosullar icin idealdir. Son arastirmalarin, elastik direncle geleneksel izotonik
diren¢ arasinda benzer sonuclar gostermesi elastik direncin herkes tarafindan
kullanmasini ideal hale getirmektedir.

Elastik direng, ¢ok yonli olmasi sebebiyle rehabilitasyon programlarinin temel
tasidir. Rehabilitasyonun erken devrelerindeki hastalara fizyoterapistler, diisik
direng seviyesi ve hasta kuvvetlendik¢e direnci asamali arttirarak kuvvetlendir-
menin kolay olmasi nedeniyle elastik direncli kuvvetlendirme egzersizini recete
ederler. Ek olarak, elastik bantin kolay tasinabilirligi ve diisiik maliyeti ev egzersiz
programinin parcasi olarak kuvvetlendirme egzersizlerini yapmay1 ideal hale ge-
tirir. EDE'nin bu faydalar, geleneksel agirlik veya istasyonlarn kullanmakta zorluk
ceken yash veya engelli kisiler gibi 6zel populasyonlara yardimci olabilir. EDE,
gecis, varyasyon ve progresyonun kolay olmasi sebebiyle grup temelli egzersiz
programlari icin de uygundur.

EDE kapsamli bir sekilde arastinlmistir ve etkili bir kuvvetlendirme araci olarak
bulunmustur. EDE cok yonli olmasi sebebiyle essizdir. Baska hicbir direng egiti-
mi, hareket paterni, hiz ve progresyon icin bu kadar cesitli secenekler sunmaz.
Kapsamli bir diren¢ egzersiz programi tek bir bantla kolayca gerceklestirilebilir ve
evde ya da yolculuk dahil olmak tizere her yerde yapilabilir.

Kuvvet Banti Egitimi’'nin bu G¢tincii baskisi, yeni fotograflar, daha fazla egzersiz
ve performans arttirma ile ilgili béliimlerle gelistirilmistir. Kisim I, elastik direnc
egzersizini destekleyen bilimsel arastirmalar dahil olmak tizere EDE’nin temelleri
hakkinda boéliimler icerir. EDE’nin avantajlarn ve dezavantajlar, agirlik ve istasyon
gibi diger direnc egitimi yontemleri ile karsilastirilmasi, belirli egitim parametrele-
ri ve giivenlik 6nlemleri de tartisiimaktadir.

Kisim I, elastik direncli germe ve giiclendirme egzersizi Gizerine bolimler ice-
rir. Bolim 4’te okuyucular, PNF kas-gevse teknikleri de dahil olmak tizere esnek-
lik egzersizlerini gerceklestirmek icin elastik direncin nasil kullanilacagini 6gre-
neceklerdir. Bolim 5’den 9’a kadar, temel biitiin kas gruplarim kuvvetlendirmek
icin 6zel egzersizleri ve Uist govde, alt govde, spinal bolge ve tiim viicut i¢in fonksi-
yonel aktiviteleri icerir. Her egzersiz icin fotograf, hedef kaslarn listesi, dogru ha-
reket icin talimat, ipuclarn ve egzersizle ilgili arastirmalar hakkinda bilgiler bulun-
maktadir. Bolum 10, cok yonli bir egzersiz programinin parcasi olarak yashlara
0zgu elastik diren¢ egzersizlerini icerir.
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Kisim IlI, fiziksel uygunluk, takim sporlari, bireysel sporlar ve rehabilitasyon
icin elastik diren¢ egzersiz programlarini icerir. Bolim 11, yolculukta dahil olmak
tizere her yerde gerceklestirilebilecek olan tiim viicut icin déngi direng egitim
program serilerini icerir. Bolium 12 ve 13’teki programlar, sirasiyla takim ve birey-
sel sporlan kapsar ve temel egzersiz ve spor simiilasyon egzersizleri dahil olmak
uzere spora 0zgu egitim programlarini icermektedir. Son olarak, bolim 14 ust
govde, alt govde, boyunda ve sirtta kas-iskelet sistemi yaralanmalarini takiben
rehabilitasyon siirecindeki elastik direncli egzersizlerle kuvvetlendirme tavsiyele-
rinin ana hatlarin belirtir.



EVIRI EDITOR ONSOZU

Fiziksel aktivite ve egzersiz, hastaliklarin olusmadan 6nlenmesinde ve fiziksel uy-
gunlugun arttirnlmasinda, yaralanma ya da hastalik sonucu ortaya c¢ikan hareket
kisithliginin ortadan kaldirilmasi, agn kontroliiniin saglanmasi ve motor fonksiyon
yeteneginin yeniden kazandirilmasinda bilinen en eski, etkili ve en ucuz yontem-
dir. Giniimiizde de dogru planlanip yapilandirnlmis ve uygulanabilmis egzersi-
zin, saghgin devam ettirilmesi, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavi edilmesinde en
onemli ila¢ oldugu bilinmektedir. Ancak, egzersizlerin tedavi edici olmasi i¢in eg-
zersiz programlarinin kisiye ve amaca 6zel dogru sekilde yapilandinlip uygulani-
yor olmasi gerekir. Bu kapsamda, karsimiza “terapatik egzersiz” kavrami ¢ikmak-
tadir. Terapatik egzersiz, kisinin yetersizliklerini 6nlemek ya da ortadan kaldir-
malk, fiziksel fonksiyonlan iyilestirmek, saglikla iliskili risk faktorlerini azaltmak ya
da 6nlemek, tiim viicut saglik durumunu en iyi hale getirmek, fiziksel uygunlugu
ve iyilik halini arttirmak icin viicudun sistematik, planl hareketleri, postiirleri ve
fiziksel aktiviteleridir. Bu amacla pek cok farkli egzersiz yontemi kullanilmaktadir.
Son yillarda, farkli renkte elastik direncli bantlar kullanilarak uygulanan egzer-
sizler populer hale gelmistir. “TheraBand” marka ismiyle bilinen elastik direncli
bantlar “Kuvvet Bant1” olarak bu kitapta ifade edilmistir. Bunlar, diisiik maliyeti,
tasinabilir olmasi, ¢cok yonlu kullamim alani, etkin dozajin kolayca olusturulup uy-
gulanabilmesi gibi nedenlerle tercih edilmektedir. Bununla birlikte, egzersizde bu
malzeme ile basarli sonuclar elde etmek icin elastik direncli egitimin bilimsel
temelini ve klinik uygulama yontemlerini bilmek gerekir. Bu kitapta, kuvvet bant-
lar ile egzersiz programlarinin olusturulabilmesi ve giivenle uygulanabilmesi icin
elastik direncg bilimsel temeli hakkinda bilgi verilmis, bolgelere ve amaca gore
egzersiz Ornekleri sunulmus, optimum fiziksel uygunluk icin program yapilandir-
masi anlatilmis, bireysel ve takim sporlarn icin detayli uygulamalar olusturulmus
ve rehabilitasyonda kullanimi konusunda bilgiler verilmistir.

Elastik direncli egitimin 6gretilmesi ve yayginlastinlmasi icin bilimsel, klinik
ve saha deneyimleri ile yogun emek harcayan, uluslararasi baglantilarla bu ca-
lismalan paylasan, benim de kendilerinden egitim aldigim ve birlikte calisma
firsati buldugum meslektaslarim olan bu kitabin yazarlann Phil Page ve Todd
Ellenbecker’a verdikleri emekler icin tesekkir ederim.

Kitabin Tirkce diline kazandirlmasi icin ¢eviri asamasinda katki veren sevgili
meslektaslanm Feyza Altindal ve Hilal Oztiirk Gozliiklit'ye tesekkiir ederim.

Bu kitabi1 bize sunarak Tirkce’ye cevrilmesine araci olan, dizgi ve basim asa-
masinda son derece profesyonelce calisan basta Ali Celik ve Hiiseyin Caglikasap
olmak uzere Hipokrat Yayinevi'ne tesekkiirlerimi sunarim.

Bu kitabin basta fizyoterapistler olmak tizere, saghk calisanlan, spor bilimciler,
sporcular ve saghgini korumak icin egzersiz uygulamalarina emek ve gonil veren
herkes icin faydali olmasini umut ediyorum.

Prof. Dr. Derya Ozer Kaya
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