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SPOR YAPIYORUZ

Ayaklarimiz, en degerli spor
malzememiz. Kaslar, kemikler,
eklemler ve baglardan olusan bu
organimiz, yeri geldikce farkl
islevleri yerine getirir. Kimi za-
man yay, kimi zaman kaldirac,
kimi zaman da yastik gibi davra-
nir. Spor etkinlikleri sirasinda
ayaklar normalden daha biiyiik
bir yiik altina girer. Ornegin, ko-
sarken, ayaklarimiz viicut agirh-
gimizin yaklasik ii¢ kati yiik kal-
dinir. Ustelik ayaklarimizin sag-
lig1, tiim durusumuzu etkiler.

En Degerli Spor Malzememiz

Ayaklarimiz

Bebeklerin ayaklannin altinda sanki bir yastik
var gibidir. Bebekler yirdmeye basladiktan sonra,
bu yastik giderek kaculur ve yillar icinde ayak to-
bani hafifce oyuk, kemer bicimli bir yapi alir. Bu yo-
pl, ayagmizda bulunan ¢ok sayida kemik, kas,
bag ve eklemlerin &zel yerlesimiyle olusur. Ayak to-
baninin bu &zel bigimini, birinci ve besinci ayak
parmaklanna baglanan kemikler (birinci ve besin-
ci metatarsal) ve topuk destekler. Bu kemikler, kdp-
raye benzer bir yerlesim sergilerler. Onlarnn bu yapi-
si, bagdlar, kirisler ve eklemlerle de desteklenmis ol-
dugundan, ayaklanmiz esnek bir yapi kazanrrlar.
Boylece agdirigimizi kolaylikla kaldinrlar, dengemizi
saglamamiza yardimcel olurlar, harekete gecme
gucu verirler ve sert etkilerin siddetini azaltirlar.

Ayaklarnmizin temel islevi adim atmaktir. Adim
atmak, yasantimizda yaptigimiz birgok siradan
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olaydan biri gibi gérinse de, nasil gergeklestigini
dusundu@Umuzde, karmasgik bir isleyise sahip
oldugunu anlayabiliriz. Ayaklarnmiz, bir yay gibi ha-
reket ederler. Admimizi atip da ayagimiz yere
degdiginde, kemer bicimli yapisi duzlesir. Adim ait-
mak Uzere kaldirdigimiz ayagimiz, dis kenarna
dogru ydnelir. Bu sirada bir tur kilit sistemi harekete
gecer. Bunun sonucunda kemikler, sert bir kaldi-
rag olusturacak bigimde birbirine kenetlenir ve ye-
ri iter. Ayak, yeniden yere degdiginde, icteki ke-
merin oldugu bdélime ydnelir. Bdylece bir gevse-
me olur ve sanki kemik yapbozun kilit sistemi acilir.
Ardindan ayak, yeniden yay gibi yumusak olur.
Bu 6zelligi sayesinde farkll ylzeylere uyum saglar
ve olumsuz dis etkilere karsi korunur.

Ayak yapisi, her ne kadar ilk bakista fm insan-
larda birbirine benzerlik gbsterse de, kisiden kisiye
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Ayaklarimizin icinde cok sayida kicuk kemik bulunur. Bu kemikleri, baglar, eklemler ve kirisler bir arada tutar. Bu sayede ayaklarimiz
esnek, yay gibi bir yapi kazanir. Ayagimizin taban kisminda G¢ ayri kemer bulunur. Bunlarin biri, ayagin ic kisminda, digeri de dis kis-
minda topuktan parmaklara kadar uzanir, tclincisi de ayak tabaninda enine yer alir. Hareketsiz bir bicimde ayakta durdugunuzda,
“calcaneum” adi verilen kemik, birinci ve besinci metatarsal kemikleri, bu tc kemerin baslangic noktalarini olusturur. Kostugunuzda,
bu kemerler 6nce dizlesir, ardindan eski haline geri déner. Ayak, her adimda bir yay gibi davranir.
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Ayak kemik-
lerinin 6nden
goérinusu
(Ustte) ve ayagi
ice ve disa
Kivirirken
kemiklerin
hareketleri
(altta).
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degisir. Ustelik bu farkl &zellikler, kimi sporlar yo-
parken birtakim kolayliklar saglar. Ornedin, kimi
ayaklarda birinci metatarsal, yani ayagdin ic kismi
boyunca uzanan kemeri destekleyen kemik, diger
metatarsallerden biraz daha asadida durur. Bu
durum, birden hizianmayi kolaylastinr ve birden
hizlanma gerektiren spor dallarnnda ¢ok ise yarar.

Bir baska 6zellik de basparmakla ilgili. Uzman-
lar, ayakta basparmagdin, ikinci parmaktan daha
uzun olmasinin, kayak, kisa mesafe kosusu gibi ki-
mi sporlan yaparken Ustunltk sagladigini dustind-
yorlar. Cunkl basparmagdin daha uzun olmasi, vU-
cut agirigini onun Uzerine vermeyi ve birden hiz-
lanmayi kolaylastinr, Bunun nedeni, basparmagin,
ikinci parmaktan yaklasik iki kat daha fazla gl
kullanabilmesi.

Ayaklarn ¢alisma bicimi, basit makinelerinkine
benzer. Omegin, futbol ve kosmaya dayanan di-
ger sporlarda ayaklar, yay ve kaldiraclara benzer
bir bicimde c¢algiriar. Bunun disinda basketbol ve
voleybolda, sicradiktan sonra yere inmenin sert
etkilerini azaltan inig yastiklar, tenis ve aerobikte
yanlara hareketi kolaylastiran mil ve fren sistemi,
firmanmadaysa kaldirag gibi ¢alisirlar. Ayaklarnmi-
zin kemerli yapisi, suyun ayagin dis kenarlarindan
akisini kolaylastirdigindan, ylizmede de ise yarar.

Saglom ve guclu ayaklarla donanmis olmami-
zin, spor yaparken bize pek ¢cok kolaylk saglayo-
cagi ortada. Ayaklarinizi guglendirmek icin, yapo-
bileceginiz 6zel egzersizler var. Bunlardan biri,
ayakta yapacaginiz bir egzersiz. Sirtinizi dik tfutun

ve sag ayaginizi uzatabildiginizi en uzak noktaya
uzatip bir adim atin. Bu sirada halé sirtiniz dik ve sol
ayaginiz yerde olsun. Bu konumdayken sag dizini-
zi yavasca bukip vicudunuzu asadi indirin. Oyle
ki sag diziniz yere degsin. Bu durumda bes saniye
kadar kalin, dizinizi dUzlestirin ve eski halinize geri
dénadn. Bunu, 6bUr ayaginizla tekrarlayin. Yalnizca
ayaklarinizi dedil, bacak kaslarinizi, bileklerinizi de
calistiran bu hareketi 10 - 20 kez yapabilirsiniz.

Bir de merdiven egzersizi var. Ayaginizi basa-
magin ortasina koyun ve sirfinizi dik tutun. Ayakla-
rnnizi yumusak basmaya ¢alisarak ve yalnizca par-
mak ucunda durarak 15 - 20 basamak ¢ikin. Ama
ayaklarinizdan hi¢ ses cikmasin. Sonra da ayni bi-
cimde asagdi inin. ikinci asamada yine parmak
ucunda durarak, birer basamak atlayarak yukari
¢lkin. Ancak merdivenden birer basamak atlaya-
rak inmeyin, clnkd tehlikeli. ikinci asama hareket-
leri de 15 - 20 kez yapmaniz yeterli.

Bir baska eglenceli egzersiz de ayak parmakia-
nnizla haviu yakalamaca. Yere klcuk bir haviu se-
rin ve giplak ayakla Uzerine basin. Ardindan ayak
parmakiarnnizi kivirarak haviuyu yakalayip yerden
kaldirmaya calisin. Bunu da her ki ayaginizia 15 -
20 kez yapmaya caligin. Bu basit egzersizleri yap-
manin bile cok yararnni géreceksiniz.
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Kaynak:
http:/lwww.exploratorium.edu/
http://www.podiatrysa.net.au/pdfs/yptaf.pdf
http://www.amateur-sports.com/kids.htm
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