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ComrprexCore”

ANTRENMAN VE TERAPIDE UYGULAMAYA YONELIK BIR REHBER

Spor ve saglik alaninda herkesin fiziksel uygunluk, yaralanma énleme, sportif performans ya da yalnizca
fiziksel iyi olus gibi kendine 6zgi hedefleri vardir.

Bu kitap, antrencrler ve fizyoterapistler igin, sporcularinin veya hastalarinin bireysel hedeflerine hedefe
yonelik bir bigcimde ulagmalarina yardimci olacak bir rehber niteligindedir.

Elbette genel anlamda saglik ve fiziksel uygunlukla ilgilenen kisiler de bu kitaptan yararlanarak genel ve
spesifik mobilite, esneklik ve stabilitelerini gelistirebilirler.

FiZYOTERAPI:

Fizyoterapi yalnizca tek bir eklemin tedavisinden ibaret degildir; farkli yapilar arasindaki fonksiyonel
iliskilerin anlasiimasi ile ilgilidir. Burada 6nemli olan, hastanin genel durusunu merkeze alan “bitiinsel bir
bakis agisi” gelistirmektir.

ORNEK:

Bir hasta lumbago (bel agrisi) yasiyorsa, belirgin bir kamburlugu (torakal kifozu) varsa, bu durum torakal
omurgadaki ekstansiyon hareketini kisitladigindan, en iyi terapi yaklasimlar ve egzersizler bile etkili
olmayabilir. Bunun sonucunda, omurga ekstansiyonu sirasinda bel bdlgesindeki yapilar, yani lomber
omurga araciliiyla telafi edici bir hareket gergeklesir. Dolayisiyla, bu yapilarin asiri kullanimi kaginiimaz
hale gelir ve bu durum agrinin daha da artmasiyla iliskilidir.

Bu durumda yalnizca lomber omurgaya yonelik geleneksel fizyoterapi yeterli olmayacaktir; ayni zamanda
komsu yapilar da tedaviye dahil edilmelidir. Bu nedenle, tedavi siirecine lomber omurganin Ustiindeki
torakal omurga ve altindaki kalga eklemi de katilmalidir.

Fizyoterapistlerin uygun veya olasi egzersiz varyasyonlarini bulmalarini kolaylastirmak amaciyla, dogru
antrenman igerigini, viicut bolgelerini ve zorluk seviyelerini kolayca bulmalarini saglayan yapilandiriimis
bir rehber gelistirdik.

Ayrica, bu kitap terapistlerin viicudun farkli bolgelerinde goriilen 25ten fazla yaygin “semptom”
(disfonksiyon) igin belirli terap6tik egzersiz konularini arastirmalarina da imkan tanr.

Bununla birlikte, dogru egzersiz segiminin hala ilgili terapistin sorumlulugunda oldugu burada acgikga
belirtilmelidir. Bu segim yapilirken hastanin yaralanma tipi, yasi, agri diizeyi, antrenman seviyesi ve diger
faktorler dikkate alinmalidir.



SPOR:

ister amator ister profesyonel sporcu olsun, herkes kisisel performansini artirmayi hedefler. Ancak en
yliksek performansa ulagmak, her zaman basariyla sonuglanmayan uzun ve zorlu bir siiregtir. Peki, birgok
sporcunun en iyi seviyesine ulagmasini engelleyen nedenler neler olabilir?

Deneyimler gdstermektedir ki, antrenmanlar cogu zaman fazla tek yonlii olacak sekilde planlanmakta ve
yalnizca ilgili spor dalina odaklanmaktadir. Bunun sonucunda, viicuttaki bazi yapilar antrenman sirecine
¢ok sinirli 6lgtide dahil edilmektedir.

ORNEK:

Bir kosucu belirli bir mesafeyi kisa slirede tamamlamayi hedefliyorsa, 6rnegin adim uzunlugu kisalmissa,
dizenli kosu veya dayanikhlik antrenmanlari istenen sonucu mutlaka saglamayabilir.

Bu durumda, kosucuya kalga ekstansiyonunu veya genel kalga hareket agikligini gelistirmeye yonelik
hedefe odakl mobilite antrenmanlariyla destek saglanabilir.

Bu nedenle, “TEMEL" olarak adlandirilan unsurlara odaklanmaktan asla vazgecilmemelidir:
* Mobilite

e Esneklik

e Stabilite / Kuvvet

® Propriyosepsiyon

e Koordinasyon

Bu kitap, yukarida belirtilen tim TEMELLER igin ¢ok sayida egzersiz varyasyonu sunmaktadir. Bu
egzersizler yalnizca spor ve glinlik yagsamda yaralanmalari 6nlemek i¢in degil, ayni zamanda antrenman

slirecinde eksik kalabilecek kiigiik “yapi taglarini” da tamamlamak amaciyla hazirlanmistir.

Bu anlayisla, kisisel hedeflerinize ulagma yolunda yaptandiriimis, heyecan verici ve en 6nemlisi bagarili
bir siireg diliyorum!

Roman Jahoda
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1 ANTRENMAN AMACLARI

Yaralanmanin Onlenmesi
Rehabilitasyon
Performans

TEMEL

Mobilite / Esneklik
Stabilite / Kuvvet

Propriosepsiyon

Koordinasyon

MOBILITE VE STABILITENIN ETKILESIMI
Etkilesim — TUm Vucut
Etkilesim — Ust Ekstremiteler

Etkilesim — Alt Ekstremiteler

ANTRENMAN YONTEMLERI / ANTRENMAN ILKELERI

Antrenman Yéntemleri (Stabilite / Kuvvet)

Antrenman ilkeleri (Stabilite / Kuvvet)

5 GiRIiS
6 MOBILITE

MOBILITE - OMURGA
Servikal Omurga
Torakal Omurga
Lumbal Omurga

MOBILITE - UST EKSTREMITELER

Omuz Kugagi / Omuz
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