Yasamimiza Hafeket Katiyofuz.
dajlikli Kaliyofuz

Egzersiz yapmanin sagligimiz igin dnemli oldugunu artik hepimiz
biliyoruz. Peki nedenini biliyor musunuz? Yanitiniz “hayir’sa bile
egzersiz yapmanin kaslarimizi ¢aligtirmanin diginda bedenimizdeki
diger etkilerini bu yazimizi okuduktan sonra biliyor olacaksiniz.

Kaslar, kendilerine 6zgl tel demetine benzeyen
yapilardan olugan ve bedenimizin énemli bir boIUmanG
olugturan yapilardir. Daz kas, kalp kast ve gizgili kas
olmak Gzere Gge ayrilirlar. DGz kas mide, akciger gibi
organlarimizin yapisinda, iskelet kasi da denilen gizgili
kaslarimiz kemiklerimizin ¢gevresinde, kalp kasiysa
yalnizca kalbin yapisinda bulunur. Tim bu kaslarin
kasilip gevgemesiyle bedenimizdeki hareketler
gergeklegir. Ornegin yuttugumuz bir besinin yemek
borusundan midemize dogru ilerleyigi, gbz kirpmamiz
ya da kolumuzu bir nesneye dogru uzatmamiz gibi
hareketler kaslarimiz araciliglyla gergeklegir.
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Cizgili kaslarimizi biz kontrol ederiz ancak duz kaslar
ve kalp kasi istemsiz galigir. Yani kalp kasimizin

ve duz kaslarimizin galigmasi igin bedenimizi
yonlendirmesek de onlar galigmayi strdurar.
Kalbimizin atmasi igin 6zellikle komut vermesek

de kalbimiz atmaya devam ediyor, 6yle degil mi?
Ancak érnegin ip atlarken el, kol ya da bacaklarimizi
hareket ettirmek i¢in bedenimizi bunlari yapmaya
biz ybnlendiririz ve hareketin hizini da biz belirleriz.

Egzersiz sirasinda ¢izgili kaslarimiz yogun olarak
¢aligir yani surekli kasilip gevser. Yaptigimiz
egzersize gore kaslarimiz guglenebilir ve esneklik
kazanabilir. Gagla kaslara sahip olmak kas kutlemizi
korumaya hatta artirmaya yarayabilir. Veee denge!
Cizgili kaslarimizin gagli olmast hem daha dengeli
hareket etmemize hem de bedenimizi daha kolay
kontrol etmemize olanak saglar.

Yaptigimiz egzersizle kaslarimizin esnekligini artirirsak
bu vacut durugumuzun duzelmesine, sirt ya da bel
agrilart gibi agrilarimizin azalmasina yardimci olur. Ayni
zamanda esnek kaslar, zorlanma sonucu olugabilecek
yaralanma tehlikesine kargi daha direnglidir. Hatta
esneklik, gunlik yagamimizda ayakkabi bagciklarini
baglamak igin egilme, agacin dalindaki bir elmaya
uzanma gibi hareketleri yapmamizi kolaylagtirir.
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