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Ozet

Fitness yer hareketleri, viicut agirh@ kullanilarak yapilan egzersizlerdir ve
spor salonuna gitmeye veya 6zel ekipmanlara ihtiyag duymadan herhangi bir
yerde yapilabilirler. Sinav, mekik, squat, plank, lunges gibi ¢esitli hareketler,
bu kategoriye girer. Bu egzersizler, giiclenme, dayanikhilik artirma, viicut
kompozisyonunu diizeltme ve genel fitness seviyesini yiikseltme gibi hedeflere
ulagmada etkili olabilir. Ayrica, esneklik, denge ve koordinasyon gibi temel
hareket yeteneklerini geligtirebilirler. Fitness yer hareketleri, evde veya agik
havada kolayca uygulanabilir ve minimal ekipman gerektirir. Egzersizlerin
dogru form ve tekniklerle yapimasi 6nemlidir, bu nedenle uzman bir
antrenorden veya fitness uzmanindan destek almak faydali olabilir. Her
bireyin fiziksel durumu ve yetenekleri farkli oldugundan, egzersiz programini
kisisellestirmek ve kendi sinirlarimiza uygun hale getirmek 6énemlidir. Fitness
yer hareketleri, esneklik saglama, gii¢lendirme ve genel viicut kondisyonunu
artirma agisindan etkili bir segenek sunar.

YER HAREKETLERI

Fitness karmagik ve bireyseldir, ancak saghig: korumak agisindan son derece
tercih edilir. Gegmiste, gogebe yasamdan, 1968 de Dr. Ken H. Coopeers’in,
hastaliklarin 6nlemeye ¢aligmasi siirecinde, diizenli fiziksel aktivite ve
fitness’in aktif gorev almig ve bu branglar popiiler hale gelmistir (Jahangir
ve Alamgir, 2012). Giinliik yasamda yiik tagima, merdiven ¢ikma, aligverige
gitme gibi faaliyetlerin yapilabilmesi saghkli olmamiza baglh oldugu
soylenebilir (Akkurt, 2018).

Fitness yer hareketleri, zaman ve mekan kisitlamalar1 olan bireyler i¢in
ideal bir segenek olabilir. Evde veya agik havada yapilabilirler ve genellikle
minimal ekipman gerektirirler. Ayrica, bireylerin kendi seviyelerine ve
hedeflerine gore uyarlanabilirler. Bu hareketler omurgamizi dengede tutan
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kaslarimizin ¢aligtirilmasi igin yapilan hareketlerdir. Bu kaslarin hepsi viicut
hareketlerimizin kontrollii yapilmasi amaciyla koordineli ¢aligirlar. Bu
hareketler ile viicut hareketlerimizin kontrolii saglanir. Giinliik islerimizi
daha kolay yerine getirilebilir ve sakatlanma riski azaltilir. Asagida bahsedilen
egzersiz orneklerini bulabilir ve kendiniz rahathik ile uygulayabilirsiniz. Bu
egzersizler, farkli kas gruplarin1 hedefleyebilir ve farkli zorluk seviyelerinde

uygulanabilir.

MEKIK

Mekik hareketi dogrudan karin kaslarini galigtirir. Ayak tabanlart yere
basacak gekilde bacaklar dizden 90 derecelik agiyla biikiiliir. Eller gogiis
kafesinde veya ensede birlestirilir. Karmn siki bir gekilde tutulmaya ¢aligilir.
Once kafa ardindan omuz bolgesi ve sirt yerden kaldirilir dizlere dogru
harekete baglanir. Ardindan ilk pozisyona tekrar kontrollii sekilde doniiliir
(Biger ve ark. 2004).
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CRUNCH

Crunch, karin kaslarini galistirmaya yoOneliktir. Mekik hareketine
benzerligi ile dikkat ¢eker. Viicudun agirhigini kullanarak karin kaslarinin
calistirilmasi ve kuvvetlendirilmesini amaglar. Hareketlerin amaci 6n karin
kaslarinin ¢aligtirilmasidir.

Sirtiistii yere yatarak sadece govdenin iist bolgesinin, boyunu zorlamadan
karmn kaslarini sikigtirarak uygulandigr karin egzersizlerini kapsar. Zamanla
harekete aligiktan sonra ve kendini giiglendirdiginde agirliklar da kullanmaya
baglanabilir. Agirliklart elinde tutabilir ya da gogiis lizerinde tutulabilir.
Boylece hareket biraz daha zorlagacaktir.

PLANK

M
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Plank agirlikli olarak karin kaslarinin yani sira sirt kol ve bacak kaslarini
da ¢alhstirir.

Giiciiniizii, dengenizi ve dayanikliliginizi arttiran bir egzersizdir. Plank,
diger jimnastik egzersizleri gibi ekstra ekipman veya agirlik gerektirmiyor.
Ihtiyaciniz olabilecek tek sey, daha rahat bir yiizey igin egzersiz mati
olabilir.

Dirsekler ve ayak parmak uglarinda, viicut yere paralel olacak sekilde sabit
durarak uygulanir. Baglangig seviyesinde bu hareketi uygularken 5 sn. aralikli
duruglarla ve diz kapaklarinin tizerinde destekli durarak baslayip, ileride 30
sn. ye kadar tiim viicut yere paralel duruglarla uygulanabilir. Pratik yapmaya
devam ettikge daha kolay oldugu farkedilecektir. Plank yapmanin faydalarini
siralarsak;

* Core bolgesini sekillendirir ve giiglendirir

Plank, core bolgesi gliciinii ve stabilitesini artirirken, sekillenmesine de
yardimci olur.

e Planklar daha fazla kas1 harekete gegirir

Plank pozisyonu kollarinizi, bacaklarinizi ve tiim karin kaslarinizi galigtirir.
Bu da plank hareketlerini her geyi kapsayan bir antrenman ve daha verimli
bir egzersiz yontemi haline getirir.

* Denge ve koordinasyonu gelistirir

Plank ile sekillenen core bolgesi, iyi gortniir ve iyi hissettirir. Daha
da Onemlisi, viicudu stabilize etmeye, dengelemeye, giiglendirmeye ve
koordinasyonu gelistirmeye yardimci olur.

* Belinizi sakatlanmalara kars: giiglendirir

Plank durusu ile giiglenen core bolgesi, diger aktivite tiirleri sirasinda
da sizi destekleyebilir, hatta belinizi sakatlanmalardan korumaya yardimci
olabilir.

* Durugunuzu iyilestirir

Core bolgesi kaslarmin giiglii olmasi, eklemler {iizerindeki baskiy:
azaltarak daha iyi bir durug elde etmenizi saglayabilir. Plank pozisyonlari,
core kaslarimizda izometrik gii¢ gelistirmenize yardimct olur ve size uzun
stire ayakta dururken veya otururken kambur durmaktan kaginma giicii
verir.
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* Esnekliginizi artirmaniza yardimer olabilir

Plank pozisyonu, viicudunuzun alt yarisin1 germek igin de iyi bir yoldur.
Bu hareket, bacaklardaki hamstring kaslarinizi ve ayak kemerlerinizi uzatarak,
plank hareketinin ikili bir gii¢ ve esneme egzersizi olusturmasini saglar.

BICYCLE CRUNCH (BISIKLET)

Bisiklet hareketi karin kaslarini ¢alistirmaya yoneliktir.

Sirt iistli uzanarak, karin kaslarimzi ¢aligmasini saglayan bir ¢aligmadir.
Hedeflenmesizor olan enderin ¢ekirdek kaslarini ¢alistirmasiyla bilinmektedir.

Bicycle crunch nasil yapilir?

e Sirt istii yere uzamp, dizleriniz biikiilmiis sekilde karnimza dogru
yaklagtirimz. Ayaklarimiz havada ve elleriniz bagimizin arkasinda
olmalidir.

* Sol bacagimzi havada ileri dogru uzatip, sol dirseginizi karniniza
dogru ¢ektiginiz sag dizinize dogru getirin. Ayni hareketi ters bacak
ve kolunuz ilke uygulayip seriyi tekrarlayin ve uyum igerisinde hareket
ettirin.



6 | Aletsiz Kuvvet Gelistirme Teknikleri

Sartorius
Adductor longus
lliopsoas

Rectus abdeminis
External oblique
Sartorius

Tensor fasciae latae

SQUAT

Squat agirhkli olarak bacak,kalga kaslarinin yani sira, karin ve bel
kaslarini da galigtirir. Bacaklar omuz genigliginde agik, kollar 6nde viicut dik
pozisyondadir. Comelme hareketini yaparken dikkat etmemiz gereken en
onemli nokta dizlerimizin ayak hizamizi gegmemesidir. Egzersizleri dogru
bigimde yapmak, verimli bir antrenman i¢in 6nemli bir konudur. Dogru durug
ile en fazla kas grubunu harekete ge¢irmig olunur ve kasin kuvvetlenmesi
saglanir. Hareketin dogru yapilmasiyla agirlik dagilimi yayilir ve sakatlik riski
en aza indirilir. Gogiis yukarida tutulmal. Viicut yukart hareketini yaparken
nefes verilmelidir. Ayaklar yere diiz basmaya dikkat edilmelidir.
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STATIC LUNGE

——i

Static lunge iist bacak ve kalgayr ¢aligtirmaya yoneliktir. Basimiz dik
durmali ve karstya bakar pozisyonda olmalidir. Karin kaslarini sikarak bir
ayak ilerideyken digeri parmak ucu pozisyonunda geride olmahdir. On diz
sabit kalacak gekilde arka diz agag: indirilir. Arka diz yere degmemeli ve 6n
diz parmak ucunu gegmemelidir.

SPLIT SQUAT
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Split squat kalga ve {ist bacak kaslarini ¢aligtirmaya yoneliktir. Bag dik
karstya bakar pozisyonda olmali, karin kaslarmi sikarak arkadaki ayagin
burnu step tahtasina gelecek sekilde olmali. Ondeki ayak dizden hafif
biikerek sabit tutulmali. Sirt dik pozisyonda arka dizi biikerek agagi dogru
egilir. Gli¢ sadece arka ayaktan alimir. Hareket esnasinda ondeki diz ayak
parmak uglarini gegmemelidir.

PELVIC BRIDGE

T

Pelvic bridge hareketi kalga ve i¢ bacak kaslarini ¢aligtirmaya yoneliktir.
Viicudun bas, sirt ve kalga bolgeleri yerde olmali. Tki ayak omuz genisliginde
agik. Sirt yerde olacak gekilde, ayaklardan destek alarak kalga yukar: kaldirilir
ve baglangic pozisyonuna geri doniiliir. Hareket esnasinda kalga yere
degmemelidir.
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TERS SINAV

Ters ginav hareketi arka kol kaslarimizi galigtirmaya yoneliktir.

Bir sehpa yardimiyla yapabiliriz. Ayaklarimiz diiz bir sekilde yerde
viicudumuz dik pozisyondadur.

Kollarimizla sandalyeden destek alarak kendimizi yukari dogru ittiririz ve
baslangi¢ pozisyonuna doneriz.

SINAV (PUSH UP)

Smav (push up) gogiis kaslarini ve arka kol kas grubunu ¢aligtirir. Buna
yardimci olarak omzun 6n tarafinda bulunan deltoid kasini da ¢aligtirir.

Smav hareketini uygularken sporcunun viicudu bagtan ayaga kadar
diimdiiz bir hizada olmalidir. Eller harekete uygun pozisyonda omuz
genigliginde olmali ve avug igi parmaklar ile birlikte yere temas etmelidir.
Viicut agagiya inerken dirsek eklemi 90 derecelik bir ac1 yapmali, yiikselme
sathasinda ise dirsek eklemi diimdiiz olunca bitirilmelidir (Howley ve
Franks, 1997).
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TEK EL SINAV

Bu hareket kol kaslarini galigtirmaya yoneliktir. Viicut diiz pozisyonda
kollar omuz genigliginde agik ayak parmak uglar1 yerde. Kollar1 dirsekten
biikiilerek govde yere yaklastirilir. Kalkarken tek eli yukartya dogru agariz ve
denge yerdeki elle saglanir. El tekrar baglangi¢ pozisyonuna gegirilir.

TERS MEKIK

Bu hareket sirt kaslarimi g¢alistirmaya yoneliktir. Yiiz yere bakacak
sekilde yere uzanilir. Kollar 6nde biikiilii veya belde birlesik bir gekildedir.
Govde yerden yukari dogru kaldirilir. Bunu yaparken ayaklar yerde sabit
pozisyondadir.
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