KASLAR
NASIL CALISIR

Kaslar, hareket sistermninin yaklasik 30 kg agir-
iginda bir parcasiair. Bunlar, kugtk ince demet-
ler halinde, genelde bir kag cm uzunlugunda olan
hacrelerchr

Kaslar. kasiabilen lif demetlerinden meydana
gelir. Insan viicudundaki bircok kasin, iskeletle if-

qist vardir. Bunlar “iskelet kaslan' diye anilir ve
harekeller sagiarlar

Ug turla kas vardir. Kemiklerimizi hareket ett-
ren kaslar, bilindigi tizere gizgill olan kaslardir. Her
kas, her bint liflerin bur sira dahifinde iginde oldu-
du cesilll dernetlerden meydana gelir, Bu liflerin
icindle ince ve paralel iplikgikler yani, myofibriller
berluntr

Bir kasin kasdmasindan, kasima esnasinda
birbirirun onunde kayan myohibrillerdeki (kas lifgik-
lerindeki) flament olarak da adlandinlan ipliklerden
thi tlru sorumiudur

Ipliklenn farkh oplik mitelikleri olan iskelet kas-
lanmn gizgileri mikroskopla gordlebilir

Kas kasiimalan, birbirleri arasinda kayan jp-
liklerin, ifgiklerde meydana getrchdi ve sonuglan-
dirclicn kimyasal degismelerin, sinirleri harekete
gec¢irmeler) le meydana gelr

[kinci kas ¢esidi de diz kaslarchr Bunlar iske-
let kaslarimin aksine. irade ile idare ve kontrol edil:
mezler; bilakis Gzerk veya otonom Sinir sisteminin
emirlerine tepki gostermeler vasitasiyla frade disi
calgirlar. Mesela badirsak kanal duvariar: ve kar
damarlar diuz kaslardan meydana gelmistir

Ucdned kas cesidi sadece kalpte Lulunur
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Insan vilcudunda gizeili ve diiz kaslar vardir. Kalp
kaslarimn disindaki (diiz kaslar haric) vizgili kas-
lar istemli ¢alisirlar.

Kalp kaslari hem ¢izgili hem de dLiz kaslar gibi ira-
de dist caligirlar ve hicbir zaman vorulmaziar

Hobby'den gev.: idris OZYILDIRIM

yapan biri olarak tahayyil etmeniz. Ornegin, hiicre
biyolojisi ¢alisirken, kendinizi sitoplazma iginde, mi-
tokondrileri inceleyen mikroskopik biri olarak dist-
nin. Matematikle mesgulseniz, rakamlarin ve
formillerin arasinda dolasti@inizi hayal edin.

Boyle bir fanteziyi kafanizda yeterli canlilikta
olusturduktan sonra, gergek diinyaya geri donip ko-
nunuza calisin,

RUYADA OGRENMEK

Ogrenmeyi daha da hizlandirmak igin, bu isle-
mi uykunun biling alti diinyasina tasiyabilirsiniz. Onii-
miizdeki otuz giin uykuya dalmadan 6nce, o gun
caligtiginiz bir konunun size en ilging gelen bir yo-
ninl ya da anlamadiginiz kismini dostinmeye bas-
layin. Tabii ki, bunu yaparken gok ileriye gidip de
tim geceyi uyanik gegirmeyin. Aksine, disiincele-
rinizi serbest birakarak, konunun biling altina kay-
masina izin verin. Uyurken kavram hakkinda yeni
bakis agilar kazanmaniz mimkdndir. Bunun ilgili
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ruyalarla da desteklendigini zaman zaman goérebi-
lirsiniz. Sabah kalktiginizda dusiincelerinizde hisse-
decediniz aciklk ve rahat yaklasim, uyurken biling
altinda iyi bir degerlendirme yaptiginizi gostereceklir.

Hizlh ve verimli 8grenme tekniklerinden hig biri,
isteksiz ve kararsiz biri kisiye yararl olamaz. Gogu
kez bir seyler 6grenmek igin gayret ederken diisiin-
celerimizin kaydigini, aklimizin baska yerlerde do-
lastigint hissederiz. Iste &nemli olan, bunu
zamaninda farkederek zihnimizi miimkiin olabildigin-
ce toplayabilmektir. Yoksa saatler gectigi halde hicbir
sey 6grenmedigimizi goririz.

Size sunmaya ¢alistigimiz bu teknikleri kendi ba-
z1 kigisel yontemlerinizle birlestirdiginizde “ogren-
meyi Ogrendiginizi’ hissedeceksiniz. Bilgi cagina
ayak uydurmanin biricik yolu, bitmeyen bir 6gren-
me eylemidir. Bu eylemde dnde kosanlar, yannin sa-
hibi olacaktir.
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