ARALANMA ya da in-

cinmeye yarkin olan fut-

bolcularin, bir ergono-

mistle gegirccekleri bir

seans, onlar i¢in fizyore-
rapistle gegirceekleri bir seanstan
daha yararh olabilir. Ergonomistler,
futboleularda gisreceli olarak zayif,
dolavisivla da hasar gérme olasthg
daha yiiksek olan kaslan belirlemek
ve tedavi etmek igin bu yontem ge-
ligtirmis bulunuvorlar,

Liverpool Universitesi’nden
Tom Reilly ve NeilFowler, Sunder-
land Universitesi'nden Ged Gar-
burt, Edinburgh’da Nisan ayinda
gergeklesen Ergonomi Dernegi yil-
lik roplantisinda bir dizi tan testi ve
tedavi yvontemi agikladilar. Bu arag-
urmacilar, futbol kliiplerinin bu tek-
nikleri kullanarak oyunculan taraya-
bileceklerint ve herhangi bir hasar
olugmadan kas zayifliklarini gidere-
bileceklerini stiylityorlar.

“Akrtivitesini yitirmig birini reda-
vi etmeve ¢aligmakeansa, hasari ba-

sindan énlemenin ¢ok daha yararli
oldugu” goriisiindeki Reilly, ‘isoki-
netic dyna-momentry’ yéntemiyle
dore birinei lig oynncusunun kondis-
yonlarina kavusmasim saglamiger.

Sunderland oyunculanyla yapu
galismada Garburt, daha ¢ok kas
dengesizliklerinden kaynaklanan bi-
lek zayifliklan iizerinde yogunlag-
migtt. Reilly ve Fowler ise uyluk ta-
ki kas dengesizlikleri tizerinde dur-
muslardi. Reilly, birlikte ¢alisuklan
dore kiside de, uylugun arka bolge-
sindeki kaslari, 6ndekilere gore
orantisiz olarak zayif bulduklarim
styliivor.

Uylugun arkasinda yer alan
“hamstring” kaslarinin kasilmasi,
bacagin arkaya savrulmasing ve topa
vurmaya - va da tekme atmaya - ha-
zir hale gelmesine neden olmakta-
dir. T'opa vurma (tekme arma) eyle-
mi ise nylugun 6n kismindaki “qu-
adriceps” kasinin akrivitesivle ger-

geklesir. Reilly, “topa vurulduktan

sonra, birseylerin bacag vavaglatma-

si gerekir; bu isi yapan da yine habt-
ring kaslandir,” diyor. *Topa vurma
noktasina gelene kadar hamstring
kaslari gevsek durumdadir, fakar
vurma sonrasinda Kisalarak bacafin
hareketini siirlamaya galigirlar.”

Reilly, uyguladig yontemde
oyunculan sandalyeye oturtuyor ve
bacaklarim, kaslarnn tek tek {irettik-
leri kuyveri élgen bir monitér serisi-
ne baghvor. Oyuncular daha sonra
oturduklan yerden, bir agirha karst
tekmeleme hareketi yapiyorlar. “Bu
sekilde tek tek kaslann hizlanm ve
kasilma bigimlerini kontrol ede-
bilivor, biylece de kas giiciindeki
dengesizlikleri ortaya ¢ikarabili-
yoruz,” divor Reilly.

Reilly, tek tek kaslar bir agirliga
kargt gahstirarak hamstring ve quad-
riceps kas gruplart arasindaki normal
dengevi yeniden elde etmeyi bagar-
mig durumda.
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