
Bebeklerin ayaklar›n›n alt›nda sanki bir yast›k
var gibidir. Bebekler yürümeye bafllad›ktan sonra,
bu yast›k giderek küçülür ve y›llar içinde ayak ta-
ban› hafifçe oyuk, kemer biçimli bir yap› al›r. Bu ya-
p›, aya¤›m›zda bulunan çok say›da kemik, kas,
ba¤ ve eklemlerin özel yerleflimiyle oluflur. Ayak ta-
ban›n›n bu özel biçimini, birinci ve beflinci ayak
parmaklar›na ba¤lanan kemikler (birinci ve beflin-
ci metatarsal) ve topuk destekler. Bu kemikler, köp-
rüye benzer bir yerleflim sergilerler. Onlar›n bu yap›-
s›, ba¤lar, kirifller ve eklemlerle de desteklenmifl ol-
du¤undan, ayaklar›m›z esnek bir yap› kazan›rlar.
Böylece a¤›rl›¤›m›z› kolayl›kla kald›r›rlar, dengemizi
sa¤lamam›za yard›mc› olurlar, harekete geçme
gücü verirler ve sert etkilerin fliddetini azalt›rlar.

Ayaklar›m›z›n temel ifllevi ad›m atmakt›r. Ad›m
atmak, yaflant›m›zda yapt›¤›m›z birçok s›radan

olaydan biri gibi görünse de, nas›l gerçekleflti¤ini
düflündü¤ümüzde, karmafl›k bir iflleyifle sahip
oldu¤unu anlayabiliriz. Ayaklar›m›z, bir yay gibi ha-
reket ederler. Ad›m›m›z› at›p da aya¤›m›z yere
de¤di¤inde, kemer biçimli yap›s› düzleflir. Ad›m at-
mak üzere kald›rd›¤›m›z aya¤›m›z, d›fl kenar›na
do¤ru yönelir. Bu s›rada bir tür kilit sistemi harekete
geçer. Bunun sonucunda kemikler, sert bir kald›-
raç oluflturacak biçimde birbirine kenetlenir ve ye-
ri iter. Ayak, yeniden yere de¤di¤inde, içteki ke-
merin oldu¤u bölüme yönelir. Böylece bir gevfle-
me olur ve sanki kemik yapbozun kilit sistemi aç›l›r.
Ard›ndan  ayak, yeniden yay gibi yumuflak olur.
Bu özelli¤i sayesinde farkl› yüzeylere uyum sa¤lar
ve olumsuz d›fl etkilere karfl› korunur.

Ayak yap›s›, her ne kadar ilk bak›flta tüm insan-
larda birbirine benzerlik gösterse de, kifliden kifliye
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Ayaklar›m›z, en de¤erli spor
malzememiz. Kaslar, kemikler,
eklemler ve ba¤lardan oluflan bu
organ›m›z, yeri geldikçe farkl›
ifllevleri yerine getirir. Kimi za-
man yay, kimi zaman kald›raç,
kimi zaman da yast›k gibi davra-
n›r. Spor etkinlikleri s›ras›nda
ayaklar normalden daha büyük
bir yük alt›na girer. Örne¤in, ko-
flarken, ayaklar›m›z vücut a¤›rl›-
¤›m›z›n yaklafl›k üç kat› yük kal-
d›r›r. Üstelik ayaklar›m›z›n sa¤-
l›¤›, tüm duruflumuzu etkiler.

En De¤erli Spor Malzememiz
Ayaklar›m›z

SPOR YAPIYORUZ



de¤iflir. Üstelik bu farkl› özellikler, kimi sporlar› ya-
parken birtak›m kolayl›klar sa¤lar. Örne¤in, kimi
ayaklarda birinci metatarsal, yani aya¤›n iç k›sm›
boyunca uzanan kemeri destekleyen kemik, di¤er
metatarsallerden biraz daha afla¤›da durur. Bu
durum, birden h›zlanmay› kolaylaflt›r›r ve birden
h›zlanma gerektiren spor dallar›nda çok ifle yarar.

Bir baflka özellik de baflparmakla ilgili. Uzman-
lar, ayakta baflparma¤›n, ikinci parmaktan daha
uzun olmas›n›n, kayak, k›sa mesafe koflusu gibi ki-
mi sporlar› yaparken üstünlük sa¤lad›¤›n› düflünü-
yorlar. Çünkü baflparma¤›n daha uzun olmas›, vü-
cut a¤›rl›¤›n› onun üzerine vermeyi ve birden h›z-
lanmay› kolaylaflt›r›r. Bunun nedeni, baflparma¤›n,
ikinci parmaktan yaklafl›k iki kat daha fazla güç
kullanabilmesi.

Ayaklar›n çal›flma biçimi, basit makinelerinkine
benzer. Örne¤in, futbol ve koflmaya dayanan di-
¤er sporlarda ayaklar, yay ve kald›raçlara benzer
bir biçimde çal›fl›rlar. Bunun d›fl›nda basketbol ve
voleybolda, s›çrad›ktan sonra yere inmenin sert
etkilerini azaltan inifl yast›klar›, tenis ve aerobikte
yanlara hareketi kolaylaflt›ran mil ve fren sistemi,
t›rmanmadaysa kald›raç gibi çal›fl›rlar. Ayaklar›m›-
z›n kemerli yap›s›, suyun aya¤›n d›fl kenarlar›ndan
ak›fl›n› kolaylaflt›rd›¤›ndan, yüzmede de ifle yarar.

Sa¤lam ve güçlü ayaklarla donanm›fl olmam›-
z›n, spor yaparken bize pek çok kolayl›k sa¤laya-
ca¤› ortada. Ayaklar›n›z› güçlendirmek için, yapa-
bilece¤iniz özel egzersizler var. Bunlardan biri,
ayakta yapaca¤›n›z bir egzersiz. S›rt›n›z› dik tutun

ve sa¤ aya¤›n›z› uzatabildi¤inizi en uzak noktaya
uzat›p bir ad›m at›n. Bu s›rada hâlâ s›rt›n›z dik ve sol
aya¤›n›z yerde olsun. Bu konumdayken sa¤ dizini-
zi yavaflça büküp vücudunuzu afla¤› indirin. Öyle
ki sa¤ diziniz yere de¤sin. Bu durumda befl saniye
kadar kal›n, dizinizi düzlefltirin ve eski halinize geri
dönün. Bunu, öbür aya¤›n›zla tekrarlay›n. Yaln›zca
ayaklar›n›z› de¤il, bacak kaslar›n›z›, bileklerinizi de
çal›flt›ran bu hareketi 10 – 20 kez yapabilirsiniz.

Bir de merdiven egzersizi var. Aya¤›n›z› basa-
ma¤›n ortas›na koyun ve s›rt›n›z› dik tutun. Ayakla-
r›n›z› yumuflak basmaya çal›flarak ve yaln›zca par-
mak ucunda durarak 15 – 20 basamak ç›k›n. Ama
ayaklar›n›zdan hiç ses ç›kmas›n. Sonra da ayn› bi-
çimde afla¤› inin. ‹kinci aflamada yine parmak
ucunda durarak, birer basamak atlayarak yukar›
ç›k›n. Ancak merdivenden birer basamak atlaya-
rak inmeyin, çünkü tehlikeli. ‹kinci aflama hareket-
leri de 15 - 20 kez yapman›z yeterli.

Bir baflka e¤lenceli egzersiz de ayak parmakla-
r›n›zla havlu yakalamaca. Yere küçük bir havlu se-
rin ve ç›plak ayakla üzerine bas›n. Ard›ndan ayak
parmaklar›n›z› k›v›rarak havluyu yakalay›p yerden
kald›rmaya çal›fl›n. Bunu da her iki aya¤›n›zla 15 –
20 kez yapmaya çal›fl›n. Bu basit egzersizleri yap-
man›n bile çok yarar›n› göreceksiniz.

Zuhal  Özer

Kaynak:
http://www.exploratorium.edu/

http://www.podiatrysa.net.au/pdfs/yptaf.pdf
http://www.amateur-sports.com/kids.htm
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Ayaklar›m›z›n içinde çok say›da küçük kemik bulunur. Bu kemikleri, ba¤lar, eklemler ve kirifller bir arada tutar. Bu sayede ayaklar›m›z
esnek, yay gibi bir yap› kazan›r. Aya¤›m›z›n taban k›sm›nda üç ayr› kemer bulunur. Bunlar›n biri, aya¤›n iç k›sm›nda, di¤eri de d›fl k›s-
m›nda topuktan parmaklara kadar uzan›r, üçüncüsü de ayak taban›nda enine yer al›r. Hareketsiz bir biçimde ayakta durdu¤unuzda,
“calcaneum” ad› verilen kemik, birinci ve beflinci metatarsal kemikleri, bu üç kemerin bafllang›ç noktalar›n› oluflturur. Kofltu¤unuzda,
bu kemerler önce düzleflir, ard›ndan eski haline geri döner. Ayak, her ad›mda bir yay gibi davran›r.

Ayak Kemikleri Nas›l Hareket Eder?
Ayak kemik-
lerinin önden
görünüflü
(üstte) ve aya¤›
içe ve d›fla
k›v›r›rken
kemiklerin
hareketleri
(altta).

Aya¤›n yukar›
afla¤› hareketi

TibiaFibula

Metatarsaller

Calcaneum


