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Neden Obliks Kasini Caligtirmak Onemlidir ve
Nasil Caligtirilmalidir?

Yusuf Ziya Dogru!

Ozet

Bu makale, musculus obliquus externus ve internus abdominis olarak bilinen oblik
kaslarinin biyomekanik 6énemini ve optimal gelisim stratejilerini incelemektedir.
Oblik kaslari, gbvdenin rotasyonu (donme), lateral fleksiyonu (yana egilme) ve
abdominal kompresyonunda birincil rol oynar. Akademik literatiir, giiglii oblik
kaslarinin sadece estetik bir “V” goriiniimii saglamakla kalmayip, ayni zamanda
alt sirt (lumbar) bolgesindeki yiikii azaltarak disk herniasyonu ve kronik bel agrist
riskini minimize ettigini gostermektedir.

Antrenman metodolojisi agisindan, statik stabilizasyon (izometrik) ve dinamik
rotasyonel yiiklemelerin kombinasyonu en verimli sonucu vermektedir. Geleneksel
mekik hareketlerinin aksine, “Pallof Press”, “Side Plank” ve kontrollii rotasyonel
hareketlerin (Woodchopper gibi), omurga iizerindeki agir1 baskiyr onleyerek
core stabilitesini artirdigi kamtlanmigtir. Sonug olarak, oblik antrenmani hem
atletik performansin artirilmast hem de postiiral bozukluklarin diizeltilmesi i¢in

rehabilitasyon ve kondisyon programlarinin ayrilmaz bir pargasi olmalidir.

Giris
Karin oblik kaslari: Genellikle hafife alman ve karin diiz kasinin
golgesinde kalan oblik kaslar, aslinda ¢ok 6nemli goreveler yaparlar.

Onlar sayesinde, her zaman hayalini kurdugunuz optimal fiziksel dengeye
sonunda ulasabilirsiniz. Bu kaslar, sadece estetik bir avantajdan daha
tazlasidir, giinliik saghginizda da ¢ok 6nemli bir role sahiptir. Ve hepsi bu
kadar da degil! Sonunda, egsiz bir netlikte karmn kaslarimzi ortaya ¢ikararak,
herkesin imrendigi tinlii “gikolata karin kaslarin1” ortaya ¢ikarabilirsiniz.
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Oblik kaslarin anatomisi

Oblik kaslar, karin duvarmnin yan tarafinda, biyiik diiz kasin her iki
yaninda bulunur. Yiizeysel diizlemde dig oblik kaslar ve daha derin diizlemde
i oblik kaslardan olugurlar.

Estetik agidan bakildiginda, bu kas grubu birgok spor dalinda yogun
olarak kullanilir. Bu kaslar, gévdenin yana dogru egilmesini saglarken ayni
zamanda destekleyici bir rol de oynarlar.

Arkamzi doniip topu yakalamak igin veya yere diigen bir nesneyi almak
i¢in egildiginizde, bu kaslar1 kullanirsiniz.

Estetik agidan, bu kaslar1 galigtirmak, bel gevresindeki yaglari azaltmaya
ve karin kaslarinizi ortaya ¢ikarmaya yardimer olur.

Bu kaslar1 galigtirarak, oblik kaslarin yerlestirilmesi ve egimi sayesinde,
belirgin bir siluet ve V geklinde karin kaslar1 elde edebilirsiniz.
Dis oblik

Dig oblik, i¢ oblik kasini kaplar ve son sekiz kaburganin dig yiiziinden
baglar. Tlik kemigine baglanir. Ayrica, biiyiik diiz kasla birlesen beyaz ¢izgiyi
olusturur.

Lifleri agagiya ve yana dogru uzanir, yolun sonunda dikey hale gelir.

Transvers kas gibi, dig oblik kaslar da yogun sinir ve damar agina sahiptir.

I¢ oblik

I¢ oblik, transvers kasin iistiinde ve dig oblik kasin altinda bulunur.
Transvers kas gibi, bel bolgesinden ve iliak kretten baglar. Kaburgalarda (9.
ila 12. Kaburgalar da ) son bulur. Dig oblik kas daha sonra beyaz ¢izgiyi
(karmn istiinden pubis alt kismina kadar dikey olarak gizebileceginiz) ve
cklem tendonunu olusturur.

Lifleri karin {ist kisminda yukart dogru egimlidir ve pubise yaklagtik¢a
giderek yatay olarak agag1 dogru iner.

Roller ve islevler

Hareket halindeki oyuncular kaslarini kasarlar.

Siuirekli kullanilan bir kas

Daha once de belirtildigi gibi, dig oblik kas, gévdeyi arkaya donerek
arkaya bakmayi saglar. Rugby’de geriye pas atma hareketi bunun somut bir
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ornegidir. Raket sporlarinda vurug yaparken veya golfte swing yaparken de
durum aynidur.

Daha kesin olarak, bu kas i¢ organlar1 sabitler, omurgay1 egmeye, gogiis
kafesinin yanini legene dogru ¢ekmeye veya yana dogru egilmeye olanak
tanir.

I¢ oblik kas, anatomik 6zellikleri nedeniyle ayni islevleri, yani i¢ organlari
sabitlemek, omurgay1 egmek, ayni tarafa donmek ve zorla nefes vermeyi
saglar.

Bu nedenle, oblik karin kaslar1 hareketlilikte merkezi bir role sahiptir.
Ayrica birbirleriyle ve diger karin kaslariyla da yakindan baglantihdirlar ve
hepsi birlikte uyum iginde galigir.

Bu nedenle, uyumlu ve dengeli bir karin kaslar1 elde etmek igin, kas
geligtirme programinda bu kaslar1 ¢aligtirmak sarttir. Bu ayn1 zamanda 1yi
bir denge elde etmenin anahtaridir.

Futbolcular i¢in oblik kaslarini ¢alistirmak neden 6nemlidir?

Oblikues, adductors ve hamstrings gibi kaslar futbolcular igin geligtirilmesi
onemli bir kas grubudur. Ust uzuvlari gii¢lendirmek hiz1 artirir ve bunun
sonucunda olugsan kas kiitlesi, bu alandaki performansi énemli miktarda
artmasini saglar. Bu durumu gormek i¢in {ist diizey sprinterlerin viicut
yapilarina bakmak yeterlidir

Oblik kaslar mag veya antrenman sirasinda, 6zellikle sutlar ve hizl yon
degisiklikleri sirasinda, pelvis ve govdeyi stabilize etmek igin 6nemli bir rol
oynarlar. Aymi hareketlerde, adduktor kaslarinin da ¢ok fazla kullanildigy
bilinmektedir. Adduktor kaslarinin pelvis iizerinde gelistirdigi kuvvet
(adduktor kaslar1 futbolcularin giiglii bir kas grubudur ve antrenman
sirasinda dogal olarak gelisir) oblik kaslarin yeterli kuvvetiyle dengelenmezse,
adduktor kaslari agirt yiiklenebilir, ¢iinkii futbol sirasinda tekrarlanan bu
hareketler sirasinda pelvis tizerindeki ytikii tek bagina tagiyan kaslar adduktor
kaslaridir. Bu “thmal”, iist eklemin iltihaplanmasina neden olabilir. Paris
FC nin fiziksel hazirlik antrendrii, “Oblik kaslara 6nem veriyorum ¢iinkii
oyuncular, karin kaslarini gahigtirmaya egilimlidirler ve bu kaslar1 ¢ok fazla
caligtirmak, futbolcularda tekrarlanan hareketleri yapmakta ¢ok daha iyi
performans sergilemektedirler.” diye ekliyor (Demirel, at all., 2023).

Oblikues kaslarmni etkili bir sekilde gii¢clendirmek i¢in ne yapmali?

Oblikues kaslarini ¢alistirmanin, kaslarin hareketine gore iki yolu vardir:
rotasyon (bacak hareketli veya govde hareketli) ve fleksiyon (izometrik
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veya konsantrik). “Ben esneme hareketlerini tercih ediyorum ve yontemleri
birlestirmeye 6zen gosteriyorum. Doniig hareketlerinde, sirt iistii yatarak
bacaklar1 hareket ettirerek ‘silecek’ hareketi yapilabilir. Govde hareketlerinde,
yeterli hareket araligina dikkat ederek, duvara veya 6zel bir makineye (rotary
torso) doniig hareketiyle topu atma hareketi yapilabilir.”

Son olarak, esneme hareketlerinde tercih edilen egzersiz yan crunch
hareketidir. Zorluk derecesi artan sirayla su sekilde olacaktir: yerde destek
olmadan, destekle ve son olarak bankta (¢aligma aralig giderek artar). Bu
egzersiz son derece etkilidir!”

Izometrik giiglendirmenin de ilging oldugunu belirtmek gerekir.

“Karmn kaslarim giiglendirmek igin, iki oblik egzersizi ve bir bel egzersizi
(6rnegin, bel bankinda belin alt kismini giiglendirme) ve tercihen izometrik
zamanlamali bir bityiik diiz kas egzersizi (6rnegin, 10 saniye izometrik + 10
tekrar + tekrar 10 saniye izometrik) ve ayaklar1 ¢aprazlamadan bacaklarin
arasmna bir saghk topu sikistirarak (izometrik olarak adduktorleri ¢aligtiran
ko-kontraksiyon yontemi).”

Govdenin donmesini ve gogsiin saga ve sola egilmesini saglarlar. Giinliitk
hareketlilik ve viicut dengesinin korunmasinda ¢ok 6nemlidirler. Ister sadece
hareket etmek ister bir nesneyi almak i¢in olsun, oblik kaslarimizi siirekli
kullaniriz.

Ayrica dengeyi gelistirir ve belinizi koruyarak sirt agrilarini azaltir.
Amaciniz karin yaginizi kaybetmek, ince bir bel ve diizgiin bir viicut hatlarina
sahip olmaksa oblik kaslarinizi ¢alistirmak bu konuda biiyiik 6l¢iide yardimei
olacaktir, ¢iinkii oblik kaslar1 demek “yagli yanlara elveda” demektir!

Bunun i¢in sihirli bir formiil yoktur, oblikues kaslarini sekillendirmek i¢in
diizenli egzersiz ve saglikli bir yagam tarz1 gerekir. Egzersiz agisindan, haftada
en az iki ila {i¢ kez spor seanslar1 belirleyin, béylece emeginizin sonuglarini
miimkiin olan en kisa siirede gorebilirsiniz! Her antrenman seansina 5 ila
15 dakika arasinda oblik kaslarina yonelik 6zel egzersizler ekleyin. Ne kadar
diizenli antrenman yaparsaniz, oblik kaslariniz o kadar hizli gekillenir, bu da
sizi motive eden bir 6diil, degil mi? Ancak, haftada bir saatlik tek bir yogun
antrenman seansini uygulayarak degil, etkili daha uzun siireli bir egzersiz
programi uygulamakla oblik kaslarimiz: gelistirebiliriz.

Bu 20 ila 45 dakikalik diizenli egzersizin yani sira, bagka bir spor daliyla
da ugrasabilirsiniz. Bu, sonuglarinizi artirmak igin idealdir. Bu konuda 6zel
bir 6neri yoktur, sadece kendi isteklerinizi takip edin, ¢linkii sporun amaci
da budur: keyif almak!
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Beslenme konusunda, genellikle “caba gostermezsen, odiiliinii alamazsin”
denir, ama burada daha ¢ok “gok fazla ¢ikolata yersen, karin kaslarin olmaz!”
denebilir. Tabii ki, amacimiz sevdiginiz yiyeceklerden mahrum kalmaniz
degil. Eger giiniin en biiyiik zevki 6gle yemeginden sonra bir parg¢a bitter
¢ikolata yemekse, hi¢ durmayin! Ancak, sonu¢ almak i¢in sadece spor
yapmak yeterli degildir, dengeli ve gesitli beslenmek de gereklidir. Bu sizin
i¢in yeni bir seyse, baglamak igin en iyi yol bir beslenme uzmanindan yardim
almaktir. Beslenme uzmani, beslenme ihtiyaglarinizin yani sira zevklerinize
ve yagam tarziniza gore size rehberlik edecektir. Bazen, kendi baginiza dogru
seyl yapmak isterken, ¢ok fazla kalori agig1 yaratabilirsiniz ve bu tehlikeli
olabilir. Risk almaktansa yardim alin, beslenme uzmanlar1 bunun igin varlar.

Oblikues ¢aligmak igin en iyi egzersizler

Govdeyi ¢alistirdiginizda oblikues bolgesini de galigtirdigimizi  bilin.
Bu nedenle, yapabileceginiz gok sayida egzersiz vardir! Iste egzersizlerden
olugan kii¢iik bir derleme:

= Dirsek-diz crunch:

Sirt tstii yatin, ayaklarmizi 90° kaldirin, sol dirseginizle sag dizinize
dokunun, ardindan sag dirseginizle sol dizinize dokunun. Daha zor bir
versiyon i¢in dirsekleriniz yerine ayak bileklerinizi kullanabilirsiniz.

=> Ayakta yan egilme:

Bir agirlik veya su gisesi alin (evet, spor budur, her zaman bir ¢6ziim
bulunur!). Ayakta durun, bacaklarinizi kal¢a genigliginde agin ve agirhig
sag elinize alin. Karin kaslarinizi sikin ve omurganizi miimkiin oldugunca
uzatin. Govdenizi 20 kez saga ve sola sallayin, ardindan agirhigi diger elinize
alin. Bazi spor derslerinde her iki elinize birer dambil almaniz 6nerilir, ancak
bu egzersizi kolaylastirir, seviyenize uygun agirhikta tek bir dambil tercih
etmeniz daha iyidir.

= Rus twist:

Oturur pozisyonda dizlerinizi biikiin, kollarimiz1 omuz genisliginde agin
ve bir kal¢aniza, ardindan diger kalgamiza dogru dondiirerek yonlendirin.
Zorlugu artirmak i¢in, bu egzersizi bir top (medicine ball tiirii) veya hatta
bir dambil ile yapabilirsiniz. Bu hareket Rus twist olarak adlandirilir.

=> Kalga rotasyonlu plank:

Basit ve etkili olan plank, karin kaslarini giiglendiren bir egzersizdir.
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Dirseklerinizin iizerinde, ellerinize bakarak, bacaklarimizi uzatip sirtinizi
diiz tutarak, pelvisinizi sagdan sola sallayin ve karin kaslarinizi sikin. Yeni
baghyorsaniz, 30 saniyeden fazla yapmayin, ¢iinkii daha uzun siire yaparsaniz
sirtinizi kamburlagtirma egilimi gosterirsiniz, ki bu kesinlikle kaginilmasi
gereken bir durumdur. Ttalyan dostlarimizin dedigi gibi, yavas yavas, yavag
yavas...

= Yan plank:

Klasik plankin alternatifi. Bunun igin yan yatin ve sol 6n kolunuz/dirseginiz
ve sol ayagmizla kendinizi yukari kaldirin. Sirtinizi diiz tutun, omurgamzi
hizalayin ve bacaklarinizi gerin, bu pozisyonu sabit tutun. Ardindan diger
tarafa gegin. Dikkat, her egzersizde oldugu gibi nefes almayr unutmayin,
nefesini tutmak iyi degildir. Bir sonraki seviye, kolunuzu uzatarak bileginize
dayanarak egzersizi yapmaktir.

= Yan crunchlar:

Baslangi¢ pozisyonu, yan yatin, bacaklarinizi 90 derece biikiin, crunchlar
yapin ve baginizi kalganiza dogru getirin. Sonra, diger tarafa ge¢in. Buna yan
crunchlar denir.

=> Yerde kal¢a abdiiksiyonu:

Yan yatin, bacaklarimzi uzatin, nefes alirken sag bacagimizi kaldirin.
Pozisyonu koruyun ve gevseyin. Ardindan, diger tarafa gegin.

Tiim bu egzersizler igin, fiziksel durumunuza gore 30 saniye egzersiz ve
ardindan 10/15 saniye dinlenme 6neririz. Her egzersizi 30 saniye boyunca
ti¢ kez tekrarlayin. Eger ¢ok zor geliyorsa, egzersiz siiresini kisaltmak yerine
ara vermeyi tercih edin.

Nefes alma konusunda, tiim egzersizlerinizde karninizi igeri gekerek nefes
alin ve uzuvlarmizi gobek deliginize dogru getirirken nefes verin. Nefes
almanin hareketlerinizi yapmaniza yardimci olmak igin oldugunu, tersi
olmadigini unutmayn!

Diiz bir karin i¢in kardiyo sporlarini1 mi tercih etmelisiniz?

Hangi sporu yaparsaniz yapin, denge ve viicut durusunuza fayda
saglayacaktir. Ancak, sporunuz ne kadar kardiyo odakli olursa, o kadar fazla
yag yakarsimz. Karin, yagin kolayca depolandigi bir bolgedir. Diizenli olarak
yapilan kardiyo egzersizleri (kosu, bisiklet, raket sporlari, boks vb.) diiz bir
karin elde etmenize ve karin kaslarinizi sekillendirmenize yardimer olacaktir
(Adugiizel, Oztiirk & Tas., 2022).
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Viicut geligtirme, yiizme, kosu vs. her seferinde dengede kalabilmek igin
karin kaslariniz ¢aligacaktir, bu ytizden tereddiit etmeyin! Artik size en uygun
egzersizi bulmamz yeterli

Ozellikle karin yaglari olmayanlar igin: oblik kaslart nasil gelistirilir?

Bazen, diiz bir karin olsa da mutlaka belirgin karin kaslar1 ve oblik kaslar:
olmayabilir. Bu hedefe ulagmak igin ayni egzersizler Onerilir, ancak daha
ileri gitmeye ¢aliymak gerekir. Bu, harekete direng veya yiik (elastik bantlar,
halterler) ekleyerek, tekrar sayisini artirarak veya egzersizlerin niteligini
degistirerek kas kasilmalarini gesitlendirerek yapilabilir. Ornegin: biikiilerek
gogiis kaldirma ve yan plank arasinda gegis yapabilirsiniz. Ayni egzersizde
dinamik ve statik agamalar1 da karistirabilirsiniz. Govde kaldirmada, harekete
devam etmeden 6nce galigma pozisyonunu yaklagik on saniye koruyun.

Bu, kasiniz1 farkli sekilde galistirmanizi saglar. I¢ oblik, dis oblik, transvers
ve biiyiik diiz kaslar1 ¢alistiran egzersizleri birlegtirerek maksimum sonug
elde edebilirsiniz.

Bu tinlii oblik kaslar hakkinda size miimkiin oldugunca fazla bilgi vermis
olmayr umuyoruz. Artik tek yapmaniz gereken, ¢alismaya baglamak ve siz
de karmn kaslarmizin ortaya ¢ikmasini izlemenin keyfini ¢ikarmak (evet,
onlar gergekten orada!). Unutmayin, diizenli ¢aliyma ve uygun beslenme
anahtardir! Kendinize inanmaniz yeterlidir.
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