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Ayağımız, insan vücudunun hareket ve 
dengesi için anahtar rol oynayan fonksi-
yonel bir yapıdır. Yaşamın başlangıcın-

da, yeni doğan bir bebeğin ayağı yumuşak bağ 
dokusu ile çevrelidir. Emekleme, ayakta dur-
ma, sıralama ve yürüme gibi tipik motor geli-
şim basamaklarında ayağın kemik çatısını des-
tekleyen ayak arkları gelişmeye başlar. Ayağımızı destek-
leyen 3 ayrı ark bulunmaktadır: medial, transvers ve la-
teral ark (Görsel-1). Ayak arklarının gelişimi 2 – 6 yaşla-
rı arasında hız kazanırken arkların yapısal olarak olgun-
laşması 12 – 14 yaşlarını bulur. Ayağın morfolojik ve fonk-
siyonel gelişimi iç faktörlerden (yaş, cinsiyet, genetik) ve 
dış faktörlerden (ayakkabı seçimi, kilo, fi ziksel aktivite) et-
kilenmektedir. 

Ayağın derin grup kasları (intirinsik kaslar), ayak bile-
ği çevresindeki kaslar, bağlar ve ayak tabanındaki yapılar 
ayağın kemik yapısının ve ayak arklarının en önemli des-
tekçileridir. Bu önemli yapılar farklı yüzeylere uyum sağla-
mak ve yük aldığında şoku absorbe etmek için yeri geldi-
ğinde yumuşak; yürüme, koşma gibi aktiviteler sırasında 
bedenimizi öne ilerletmek ve enerjiyi etkin iletmek için ye-
ri geldiğinde sert davranmaktadır. Ayağın mimarisini oluş-
turan “ayağın core sistemi” için 3 alt birim tanımlanmış-
tır. Pasif alt sistem ayağın kemik çatısını, ayak tabanında-
ki fasyayı ve bağları; aktif alt sistem ayağın derin kaslarını 
ve ayak bileği çevresi kasları; nöral alt sistem ise ayak ta-
banı ve kas-tendon yapılarında bulunan duysal reseptör-
leri kapsar (1). Bu yapıların herhangi birinde zayıfl ık, den-
gesizlik ve yaralanma olması durumunda öncelikle ayak 
olmak üzere ayağın bağlantılı olduğu alt bacak, diz, kal-
ça ve omurga yapılarını ve dizilimi etkilemektedir. Örneğin 
sık görülen ayak problemi olan düz taban (pes planus) 
varlığında bireyin fonksiyon ve yaşam kalitesi düzeyinin 
etkilendiği, yaralanma riskinin arttığı ve bu kişilerde hal-

luks valgus, aşil tendiniti, iliotibial bant sendomu, plantar 
fasit, diz ve bel ağrısı gibi problemlerin daha kolay gelişe-
bildiği görülmektedir. 

Peki “ayak core sistemi”’ni nasıl geliştirebiliriz? Da-
ha önce bahsedilen alt sistemlerin her biri değerlendiri-
lerek kişiye özel program geliştirilmesi mümkündür. Ör-
nek olarak;

Pasif alt sistem için ayak tabanındaki yapıların 
gevşetilmesi: Tenis topunu ayağın altına yerleştirerek 

yük verip topu ayağın altında gezdirme (Görsel-2)
Aktif alt sistem için kasların kuvvetlendi-

rilmesi: Ayak kısaltıcı egzersiz, yalnızca baş par-
mağı ve yalnızca diğer parmakları yukarı kaldırıl-
ma (Görsel-3)

Nöral alt sistem için ayak tabanından duy-
sal girdilerin verilmesi: Çıplak ayak iken taş, kum 
ve çim zemin üzerinde yürüme (Görsel-4)

Ayak core bölgesine yönelik egzersiz uygula-
malarını değerlendiren çalışmalar ayak kas kuvve-

tinde, kasların kesit alanında, denge ve performans dü-
zeyinde değişmeler tespit etmiştir. Düz taban olan genç-
lerde, yetişkinlerde ve sporcularda düzenli yapılan ayak 
egzersizlerinin dinamik denge, hareket kalitesi, ayak ba-
sıncı, ağrı ve ayak postürü parametrelerinde olumlu ge-
lişmeler sağladığı bulunmuştur (2,3). Yaşlılarda ise düşme 
riskini azaltmaya yönelik tedavi programlarına ayak eg-
zersizlerinin eklenmesi önerilmiştir (4).

Gün içinde 
defalarca üze-
rine bastığımız 
ve hareket ka-
biliyetimizde 
önemli yeri olan 
ayaklarımızın 
her yaş grubun-
da patoloji ol-
sun ya da ol-
masın, sedanter 
ya da sporcu fark etmeksizin uzmanlar tarafından değer-
lendirilmesi ve gerekli görülen konularda kişiye özel yak-
laşımlar geliştirilmesi ayak sağlığı adına oldukça önem-
lidir. Bu yaklaşımlar sıklıkla kolay uygulanabilir olup ba-
sit günlük yaşam önerilerini ve egzersizleri kapsar ancak 
unutulmamalıdır ki düzenli olarak yapıldığında anlam-
lı fark yaratır. Ayak sağlığınız hakkında daha detaylı bilgi 
almak için sağlık profesyonellerine başvurabilirsiniz. 
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Düzenli yapılan ayak egzersizleri, dinamik denge, hareket kalitesi, ayak basıncı, ağ-rı ve ayak postürü parametrelerinde olum-lu gelişmeler sağlar. Öyleyse gelin Ayağımı-zı “Ayak Core Sistemi” ile Tanıyalım!

Sağlıklı ayaklara sahip 
olmak ister misiniz?

Görsel-1: Bebek ve yetişkin ayağı, ayağın arkları

Görsel 2: Ayak tabanı fasya 
gevşetme çalışması

Görsel-3: Ayak egzersizleri örnekleri ve egzersiz sırasında ayak arkındaki yükselme

Görsel-4: Farklı zeminlerde çıplak ayak yürüme.


