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OMURGA MOBILITESI

Analiz:

1. Trunk fleksiyon degeri 134.77° ile yas grubuna gore (24-29 yas) "iyi" seviyededir (>110°).

2. Trunk ekstansiyon degeri 47.75° ile yas grubuna gore "iyi" seviyededir (>33°).

3. Lateral fleksiyon asimetrisi %3.12 ile normal sinirlar icindedir.

4. Ancak, lateral fleksiyon degerleri (sol: 39.10°, sag: 37.88°) yas grubuna gore "kotl" seviyededir (<53°).

Forvet oyuncusu olarak ani yon degistirmeler ve sicrama hareketleri sirasinda omurga mobilitesinin dnemi ytksektir.
Lateral fleksiyon kisithhgi, 6zellikle havadan gelen toplara ylkselirken ve rakiple micadele sirasinda dezavantaj
olusturabilir.

Oneriler:

1. Lateral fleksiyon gelistirme programi:

- Cat-camel egzersizleri

- Side bend stretching

- Lateral plank with reach

- Thoracic mobility drills

2. Mevcut fleksiyon-ekstansiyon kapasitesini koruma:
- Dynamic stretching

- Yoga-based mobility exercises

- Foam rolling uygulamalari

3. Haftada 3 giin, antrenman oncesi:

- 10-15 dakika mobilite calismasi

- Progresif zorlanma prensibiyle ilerleyen program

DiZ VE KALCA MOBILITESI

Analiz:

1. Skuat degerlendirmesi:

- Diz fleksiyonu degerleri (sol: 113.90°, sag: 111.24°) yas grubuna gore "orta" seviyededir.

- Kalga fleksiyonu degerleri (sol: 120.94°, sag: 124.69°) "iyi" seviyededir.

- Diz valgus degerleri normal sinirlardadir.

2. Lunge degerlendirmesi:

- Diz fleksiyonu asimetrisi (%9.42) dikkat cekicidir.

- Kalga fleksiyonu degerleri (sol: 74.83°, sag: 76.68°) "kotl" seviyededir.

- Trunk lateral fleksiyon asimetrisi yiksektir.

Yakin zamanda gecirilen sag hamstring yaralanmasi, 6zellikle lunge hareketindeki asimetrilerin nedeni olabilir. Forvet
oyuncusu icin sprint, ani yon degistirme ve sut ¢cekme hareketlerinde bu kisithiliklar risk olusturabilir.

Oneriler:

1. Asimetri dlizeltme programi:

- Unilateral squat calismalari

- Step-up variations

- Bulgarian split squats

2. Kalca mobilitesi gelistirme:

- Hip flexor stretches

- Adductor mobility drills

- Dynamic hip mobility exercises

3. Hamstring rehabilitasyonu sonrasi:
- Progressive loading exercises

- Eccentric strengthening

- Proprioception calismalari

4. Program slresi: 6-8 hafta

- Gunlik 15-20 dakika

- Antrenman dncesi ve sonrasi mobilite rutini
- Haftalik progresyon takibi



