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yagimiz, insan viicudunun hareket ve
Adengesi icin anahtar rol oynayan fonksi-

yonel bir yapidir. Yasamin baslangicin-
da, yeni dogan bir bebegin ayagi yumusak bag
dokusu ile gevrelidir. Emekleme, ayakta dur-
ma, siralama ve ylrime gibi tipik motor geli-
sim basamaklarinda ayagdin kemik catisini des-
tekleyen ayak arklari gelismeye baslar. Ayagimizi destek-
leyen 3 ayri ark bulunmaktadir: medial, transvers ve la-
teral ark (Gorsel-1). Ayak arklarinin gelisimi 2 — 6 yasla-
r arasinda hiz kazanirken arklarin yapisal olarak olgun-
lasmasi 12 - 14 yaslarini bulur. Ayagin morfolojik ve fonk-
siyonel gelisimi i¢ faktdrlerden (yas, cinsiyet, genetik) ve
dis faktdrlerden (ayakkabi segimi, kilo, fiziksel aktivite) et-
kilenmektedir.

im‘
i

Gorsel-1: Bebek ve yetiskin ayagi,

ayagin arklar

Ayagin derin grup kaslari (intirinsik kaslar), ayak bile-
gi cevresindeki kaslar, baglar ve ayak tabanindaki yapilar
ayagin kemik yapisinin ve ayak arklarinin en dnemli des-
tekgileridir. Bu énemli yapilar farkli ylizeylere uyum sagla-
mak ve yik aldiginda soku absorbe etmek igin yeri geldi-
ginde yumusak; ylrime, kosma gibi aktiviteler sirasinda
bedenimizi dne ilerletmek ve enerjiyi etkin iletmek igin ye-
ri geldiginde sert davranmaktadir. Ayagin mimarisini olus-
turan “ayagin core sistemi” icin 3 alt birim tanimlanmis-
tir. Pasif alt sistem ayagin kemik ¢atisini, ayak tabaninda-
ki fasyayi ve baglari; aktif alt sistem ayagdin derin kaslarini
ve ayak bilegi gevresi kaslari; néral alt sistem ise ayak ta-
bani ve kas-tendon yapilarinda bulunan duysal reseptor-
leri kapsar (1). Bu yapilarin herhangi birinde zayiflik, den-
gesizlik ve yaralanma olmasi durumunda &éncelikle ayak
olmak Uzere ayag@in baglantil oldugu alt bacak, diz, kal-
ca ve omurga yapilarini ve dizilimi etkilemektedir. Ornegin
sik gorulen ayak problemi olan diz taban (pes planus)
varliginda bireyin fonksiyon ve yasam kalitesi diizeyinin
etkilendigi, yaralanma riskinin arttigi ve bu kisilerde hal-
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Saghikliayaklara sahip
olmak ister misiniz?

Gorsel 2: Ayak tabani fasya
gevsetme calismasi

luks valgus, asil tendiniti, iliotibial bant sendomu, plantar
fasit, diz ve bel agrisi gibi problemlerin daha kolay gelise-
bildigi gérulmektedir.

Peki “ayak core sistemi”’ni nasil gelistirebiliriz? Da-
ha énce bahsedilen alt sistemlerin her biri degerlendiri-
lerek kisiye dzel program gelistirilmesi miimkindir. Or-
nek olarak;

Pasif alt sistem icin ayak tabanindaki yapilarin
gevsetilmesi: Tenis topunu ayagin altina yerlestirerek
yUk verip topu ayagin altinda gezdirme (Gérsel-2)

AKktif alt sistem icin kaslarin kuvvetlendi-
rilmesi: Ayak kisaltici egzersiz, yalnizca bas par-
mag ve yalnizca diger parmaklari yukari kaldiril-
ma (Gorsel-3)

Noral alt sistem icin ayak tabanindan duy-
sal girdilerin verilmesi: Ciplak ayak iken tas, kum
ve ¢im zemin (izerinde yurime (Gorsel-4)

Ayak core bolgesine ydnelik egzersiz uygula-

malarini dederlendiren calismalar ayak kas kuvve-
tinde, kaslarin kesit alaninda, denge ve performans du-
zeyinde degismeler tespit etmistir. Diz taban olan geng-
lerde, yetiskinlerde ve sporcularda diizenli yapilan ayak
egzersizlerinin dinamik denge, hareket kalitesi, ayak ba-
sincl, agri ve ayak posturl parametrelerinde olumlu ge-
lismeler sagladigi bulunmustur (2,3). Yaglilarda ise dlisme
riskini azaltmaya yonelik tedavi programlarina ayak eg-
zersizlerinin eklenmesi énerilmistir (4).

Gorsel-4: Farkh zenﬁinlerde ciplak ayak yiiriime.

Gorsel-3: Ayak egzersizleri 6rnekleri ve égzersiz sirasinda ayak arkindaki yi]ksélmé

Diizenli yapilan ayak egzersizleri, dinamik
denge, hareket kalitesi, ayak basinci, ag-

rve éyak postiirii Parametrelerinde olum-
lu §ehgmeler saglar. Oyleyse gelin Ayagim-
1 “Ayak Core Sistemi” ile Taniyalim!
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Gin iginde
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rine bastigimiz
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biliyetimizde
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her yas grubun-

da patoloji ol-

sun ya da ol- &
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ya da sporcu fark etmeksizin uzmanlar tarafindan deger-
lendirilmesi ve gerekli gérilen konularda kisiye ¢zel yak-
lagimlar gelistirilmesi ayak sagligi adina oldukga 6nem-
lidir. Bu yaklasimlar siklikla kolay uygulanabilir olup ba-
sit glinlik yasam &nerilerini ve egzersizleri kapsar ancak
unutulmamalidir ki diizenli olarak yapildiginda anlam-
I fark yaratir. Ayak sagliginiz hakkinda daha detayl bilgi
almak i¢in saglik profesyonellerine basvurabilirsiniz.
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