KOPUK RULO EGZERSIZLERiNIN FAYDALARI

KOPUK RULO (FOAM ROLLER) NEDIR?

Equilibrium Total Balance’in kurucu ortagi ve antrenoér Niko Algieri, kopiik rulonun
dogru kullanildiginda gerilmis fasya dokunuzu ve hareket acikligimzi kisitlayan
adezyonlar1 gevsettigini ifade ediyor.

kaldir

Kafaniz karismasin; fasya, cildinizin hemen altinda yer alan, kaslarinizi, kemiklerinizi,
sinirlerinizi, organlarimzi ve damarlarimizi birbirine baglayan yumusak bag
dokusudur. Miyofasiyal salinim teknikleri de kuvvetlenme ve diizleme yoluyla fasya
dokunuzu korumak icin tasarlanmistir.

Bazi zamanlarda kaslariniz ve fasya dokunuz normalin aksine birbirine yapisir ve bu
bag dokular1 adezyon olarak bilinir. Adezyonlar hareketlerinizi kisitlayarak agriya ve
siziya yol acgar. Kopiik rulo da iste tam bu noktada devreye girer.

Kopiik ruloyu antrenmanlarimizda hareketlere hazirlanirken kullanmaniz gerektigini
soyleyen BXR London antrenorii Doug Tannahill, “Bununla beraber, antrenman
sonunda uyguladiginizda da dokularmizin toparlanmasimi desteklersiniz,” diyor.

Kopiik ruloyla cok fazla karsilasmamis biriyseniz, nasil kullamldigini da anlatalim.
Kopiik ruloyu gevsetmek istediginiz yumusak doku bolgesinin altina yerlestirin. Viicut
agirhigimiz1 nazik bir sekilde ileriye ve geriye dogru hareket ettirerek hedef aldiginiz
kasa masaj yapin. Bilhassa agr1 hissettiginiz noktaya rastlarsamiz (bu alana tetik
noktasi da denir), bu alan yumusayana dek pozisyonunuzu koruyun.




Yavas hareket ederek viicudun merkezinden disariya dogru calisin. Kaslara teker teker
odaklanmaktansa bircok kas grubunu hedef alin. Ornegin hamstrlng, kalf, quadriceps,
st bacagimzin dis tarafi, kalca, gogiis ve sirt kaslarinizi masaja tabi tutun. Her bir kas
grubunu iki dakikaya kadar hedef alabileceginizi belirten Tannahill, “Yuvarlanma
eylemini en az 20-30 saniye yapin,” diyor.

KOPUK RULO NE ISE YARAR?

Kiminin umursamadigi, kiminin de onsuz yapamadig ekipman olan kopiik rulolar,
dogru kullanildiginda fitness seviyenizi yiikseltebilir.

Kopiik Rulonun etkisini iyi anlamak icin fasyay1 biraz daha acalim. Fasya kas ve
organ yapilarinin daha stabil olmasi, uygun calismas1 ve birbirine tutunmasini
saglayan bir bag dokusudur. Viicudunuzda fasyanin var olmadig: bir yer yoktur.
Fasya, sinirlanmis hale geldiginde agri, sinirli hareket, yiiriiytiste bozukluk ve
muhtemel sakatlanmaya sebep olabilir.

Bazen kas lifleri ve fasya o kadar i¢ ice girer ki, bu kisimlarda diigtimlenme
dedigimiz kisimlar olusur (Trigger Point denilen noktalar bunlardir). Bu
noktalardaki diiglimlenme ve gerilmeleri acmak icin Kopiik rulo ile bask:
uygulayarak masaj yapmak gerekir. Buna ‘Miyofasyal Masaj’ da denir. Buralara
baski uygulamak agriya neden olmaktadir. Ama karsiliginda alacaginiz sonuc ise
gayet faydahidir.

Diiglimlenmelerden ve gerilmelerden kopiik rulo yoluyla kurtularak kasin
esnekligine katki saglarsiniz. Olusan gerilmelerden kurtularak kasin esnekligine,
bu sayede de hareket acikligina yardimei olursunuz.

Ornek olarak Squat yapmaya calisin, bunu da kalcamizi fazlasiyla indirerek
yapmaya calisin. Ardindan quadriceps kas grubunuza kopiik rulo ile her iki taraf
icin 30 saniye masaj uygulayin. Ardindan Squat egzersizini tekrar deneyin. Bu sefer
kalcanizi daha rahat indirebildiginizi, hareket acikligin1 daha rahat sagladiginizi ve
hatta kaslarda rahatlama hissedebilirsiniz. Bu sekilde kaslardaki gerginlikten ve
bazen de agrilardan kurtarmasindan dolay1 Kopiik Rulo 6nemlidir.

BUNDAN ON YIL ONCE, antrenmanlarinizin sonunda 60 liralik bir rulonun
istiinde yuvarlandiginiz zaman size giilebilirlerdi. Simdilerde ise buna self-miyofasiyal
salinimi deniyor ve eskrim salonlarinda quadriceps kasinin iizerinde yuvarlanan
insanlarin tizerinden zorlukla atlayabildiginiz anlar oluyor.
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KOPUK RULO CESITLERI

Kopiik rulolarda yapilan renk ve stil tercihi, yalnizca tasarim kaygis1 tasimaz. Kopiik
rulolarin renkleri genellikle yogunluk ve sertlik acisindan belirleyicidir. Acik renkli
rulolar yumusakligi, koyu renkler ise genel olarak sertligi ifade eder.

Baski siddetinde cesitlilik yaratmak amaciyla baz1 kopiik rulolarin yiikseltileri ve
pitiirleri bulunurken, bazi rulolar piiriizsiizdiir. Kopiik rulo calismalarina yeni
baslayanlar i¢in cogu zaman diiz olanlar onerilir.

Ilk etapta diiz rulolarla calismaya baslamaniz1 tavsiye eden Tannahill, “Rulo ne kadar
yumusak olursa, cekeceginiz ac1 o kadar azalacaktir. Kopiik ruloda ‘ac1 yoksa zafer yok’
anlayis1 yoktur. Amacinmiz kaslarinizi daha saglikh bir hale getirmek ve bunun igin
sertlige ihtiyacimiz yok,” diyor.

Tannahill ayrica, “Kopiik rulonuzun mekanik bir etki yaratabilmesi i¢in belirli bir
sertlige sahip olmasi gerekir. Fakat bu sertlik kasiizin iizerinde gerginlik yaratacak
derecede de olmamalidir,” diye ekliyor.

Ote yandan kopiik ruloyu fazla kibar kullanmak da anlamsizdir. Rahatsizlik 6lciisiinii
10 lizerinden 7 olarak belirleyin ve buna ragmen fazla rahat hissediyorsaniz,
hedeflenen gevsemeyi meydana getirebilmek icin farkli yapida rulolar deneyin.

Kopiik ruloyla egzersiz yapmaya karar verdiyseniz, faydalarin1 anlatmaya
baslayabiliriz.

Sakatlik riskinizi azaltmaktan kaldirdigimiz agirhk miktarini yilikseltebilmeye dek
bircok farkl getirisi olan Kopiik Rulo'nun 10 faydasini sizler icin siraladik.

1-Sakathiktan Korur.

Londra’da bulunan Six Physio Fleet St'nin fizyoterapisti Juliet Slade, “Kopiik ruloyla
calismak dokular iizerindeki kan dolagimimi artirarak hareketleri akici hale getirir,”
diyor. Dolasiminizin sorunsuz islemesi, sakatliktan korunmaniz agisindan biiyiik 6nem
tasir.

2.Hareket Acikligini Artirir.

Algieri, kaslarla fasyayr birbirinden ayirmanin ve tendonlarimizi yumusatmanin,
antrenmaninizin 6ncesinde esnekliginizi artiracagim soyliiyor. Kisacasi kopiik rulo,
tam potansiyelinize ulasmaniza yardimei olur.

3.Kaslarinizi Esnetir.

Pure Sports Medicine Reynes Park Clinic fizyoterapisti Daniel Zambon, kopiik rulonun
sinir sisteminiz lizerinde olumlu etkileri oldugunu ifade ediyor. Bu durum kaslariizin
uzama kabiliyetini yiikseltiyor. Diger bir deyisle, esnekliginizi artiriyor.
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4.Sert Antrenmanlar Kolaylastirr.

Antrenmanlarinizdan once kopiik rulo kullanmak, kaslarinizin iizerinde tipki bir moral
konusmas etkisi yaratarak onlar zorlu egzersizlere hazirhyor. Slade, “Kopiik rulo
kullanarak dolasimimizi hizlandirmak, kaslarimzin yiiksek aktivite durumuna
hazirlanmasim saglar,” diyor.

5.Toparlanmay1 Hizlandirir.

Kopiik rulo c¢alismalarinin, tendonlarinizin kaslarmizla bulustugu yer olan
myotendinous kavsagina giden kan dolasimini artirdigini belirten Algieri, “Bu ¢alisma
bacak antrenmanlarinin ardindan yasadiginiz agrilar1 da hafifletecektir,” diyor.
Journal of Athletic Training’de yayimlanan bir arastirma ise, antrenmanin hemen
sonunda ve 24 saatin ardindan yapilan 20 dakikalik kopiik rulo egzersizlerinin
gecikmis baglangich kas agris1 sendromuna (DOMS) iyi geldigini soyliiyor.

6.Zihninize lyi Gelir.

Kopiik rulo egzersizleri endorfin seviyenizi artirirken, zihninize olan faydalari yalnizca
bununla kalmiyor. Zambon’a gore kopiik rulo, viicudunuzun “ka¢ ya da savas”
durumuna girmesine sebep olan sempatik tonun azalmasina yardimci olarak,
“dinlenme ve sindirme” durumuna ge¢cmesini saglayan parasempatik tonu
giiclendiriyor. Soziin 0zii, kopiik rulolar tasdikli birer stres diisiiriicii olarak gorev

yapiyor.

7.Dolagiminiz1 Geligstirir.

Kopiik rulo, fasya ve kas arasindaki adezyonu ortadan kaldirarak kan dolasiminizi
artinnr. Bu da performansinizi artirarak antrenman sonrasi1 meydana gelen
sikintilardan arinmanizi saglar. Zambon, “Teorik olarak konusursak, kan
dolasiminizin iyilesmesi, calisan ya da toparlanma siirecinde olan kaslariniza daha
fazla kan gitmesine yardimei olur. Bu bolgeye giden kan, besin ve oksijen tasimanin
yaninda metabolik atiklardan arinmaniza 6nayak olur,” diyor.

8.Bagisiklik Sisteminizi Gii¢clendirir.

Saglikl bir bagisiklik sistemi icin saglikli bir fasya dokusuna sahip olmaniz gerektigini
ifade eden Algieri, “Kopiik rulo lenf sisteminizin zehirlerden arinmasini saglayarak
sagligimzi koruyor. Lenf sivilar1 viicudunuzun fasya diizleminde hareket eder. Gerilen
bir fasyayr rahatlatmak daha iyi bir arinma saglar ve bagisiklik fonksiyonunuzu
kuvvetlendirir,” diyor.

9.Kisisel Rekor Kirdirir.

Kaslarinizin esnemesi ve yamusamasi, hareketleri daha iyi formda yapmanizi saglar.
Dogru formda calismak da daha biiyiik agirhiklar kaldirabilmek demektir. Ayrica
egzersiz sonrasinda meydana gelen agrilardan ve katiliktan kurtulmak, spor salonuna
daha kisa siirede geri donebilmenize olanak tanir.
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Zambon, “Yorgunlugunuzun azalmasi daha uzun ve siddetli antrenmanlar yapmaniza
yardimci olurken, adaptasyon seviyenizin de artmasimi saglar,” diyor. Bu konudaki
dezavantajiniz ise DOMS agrisini (kas agris1 sendromu) bacak antrenmanlarinizi
ekmek icin bahane olarak kullanamayacak olmanizdir.

10.Postiiriiniizii Kuvvetlendirir.

Algieri, omurganizin torasik bolgesinin (sirtinizin orta boliimii) hayat aliskanlhiklariniz
sebebiyle darbe aldigim1 ve kamburlastigini séyliiyor. Kopiik rulo burada da devreye
girerek postiiriiniizii kuvvetlendiriyor.

KOPUK RULOYU NE AMACLA KULLANACAGINIZ OLDUKCA ONEMLIDIR!

Issnmak icin

Uzunlamasina

Kasinizin uzunlugu boyunca, ritmik bir sekilde yukar: ve asag1 dogru yuvarlanin.
Capraz Lifler

Kas lifleriniz {izerinde dikey bir bicimde ileriye ve geriye dogru yuvarlanin.

Toparlanmak icin

Gevseme

Hassas noktay1 bularak kasinizi 10 saniye boyunca sikin. Ardindan nefesinizi vererek
kopiik rulonun kasimizla daha fazla biitiinlesmesini saglayin.

Engelleme

Hassas noktanizin yerini tespit ederek pozisyonunuzu belirli bir siire koruyun.

Mobilite icin

Floss Yontemi

Kasinizin iizerindeki hassas noktay1 bularak ekleminizi oynatin ve kas grubunuzun
kopiik rulo tizerinde hareket etmesini saglayin. Erinizin ¢evresindeki kaslar gevsetiyor
ve omurlarinizin arasindaki mesafeyi diizeltiyor.

TURKIYE

ESKRIM

FEDERASYONU
1923

Sayfa 4|13




NELERE DIKKAT ETMELI?

Hangi Bolgelere Uygulanmali?

Kopiik Rulo kullanabileceginiz bir¢ok bolge vardir. Quadriceps, calf, i¢ bacak
kaslari, glute kaslari, hamstring bunlara ornektir. Ust govde icin de pektoral
kaslara ve latissimus dorsi kasina uygulanmasi postiir icin de faydalidir. Bu
kaslardaki esnekliklere fayda saglayarak, diizgiin postiire katki saglarsiniz.
Sirtiniza Kopiik Rulo kullanmasini bilen biri tarafindan masaj yaptirarak da sizi
rahatlatacak etkiyi hissedersiniz. Kasin yarattig1 bu yumusama ve rahatlama hissi
de Kopiik Rulo’nun artilarindan biri.

Kopiik Rulo’nun odag kastaki fasyaya yonelik oldugu icin diger bag dokular
uygulanmasi fazla tavsiye edilmez. Ornek olarak asil tendonu ya IT bandin(iist
bacagin dis kismi) soyleyebiliriz.

Ne Kadar Siire Uygulamali?

Bir kas grubuna 30 saniyeden fazla uygulamanz tavsiye edilmez. Fazla uygulama
dokulara zarar verebilir.

Asir1 Baski Uygulamamak:

Eger fazla baski uygularsaniz ve ne kadar acirsa o kadar iyi diyerek ¢ok zorlarsaniz,
yine dokulara zarar verebilir ve toparlanma uzatabilirsiniz. Baskiy1 ve hareketi her
zaman kontrol altinda tutmak ¢cok 6nemlidir.

Sakathik Olan Bolgeye Uygulamamak:

Kopiik Rulo kullanimi ve miyofasyal rahatlama s6z konusu oldugunda, sabit bir sekilde
agriyan bolge iizerinde calismak, bu bolgede daha fazla iltihap veya gerginlige sebep
olabilir, dahas1 kaslar1 ve fasyay1 daha fazla gerer.

Ayrica agr hissettiginiz yer daima sakathgin kaynag: degildir. IT bandiyla ilgili bir
sakathiktan 6rnek verecek olursak, bu IT bandinin kendisinden kaynakli olmayabilir.
Bilakis, IT bandi sorunlari, gluteus maximus (kalca kasi) gibi, IT bandina bitisik kas
gruplarmin gerginliginin sonucu olarak ortaya ¢ikar.

Kopiik rulo egzersizlerinden birkaci; asagida aciklayici sekilde
belirtilmistir.
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Ust Sirtta Kopuk Rulo

ZORLUK DUZEYi ODAK CALISAN KASLAR EKIPMAN
Baslangic seviyesi Hareketlilik, Glig Ust Sirt, Omuz Képuk Rulo
(Delta) Kaslari

ADIM 1 ADIM 2

Bir kOpuk I’UIO a“n ve bacaklar”nz gergin ve Ag”‘“gl ayakla”rnza ve kopuk ruloya \/ererek’
kollariniz yanlarda olmak Uzere sirt Ustd rulonun sirtinizin @ist kisminda yukari ve asad
uzanin. Belinizin altina bir kdpuk rulo dogru yuvarlanmasi icin ileri ve geri hareket
yerlestirin ve ayaklariniz yere diz basacak edin.

sekilde dizlerinizi bukdn.
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Baldir (Calf) Yuvarlama

ZORLUK DUZEYi ODAK
Baslangic seviyesi

ADIM 1

Hareketlilik, Esneklik

CALISAN KASLAR

Baldirlar

EKIiPMAN

Képuk Rulo

ADIM 2

Yere oturarak bacaklarinizi 6ne dogru uzatin
ve ellerinizi arkanizda yere koyun. Bir baldir
kasimizi kdpuk rulonun tzerine koyun.

Kalcanizi kaldirarak, agirligimizi ellere ve
kopuk rulo Gzerine verin. Baldinniz kdpuk
rulo Gzerinde asagi yukar yuvarlanacak
sekilde ileri ve geri yuvarlanmaya baglayin.

W
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Belde Kopuk Rulo

ZORLUK DUZEYi ODAK CALISAN KASLAR EKIPMAN
Baslangic seviyesi Hareketlilik, Gug, Omurga Kaslari Képuk Rulo
Esneklik

ADIM 1 ADIM 2

Belinizin altina bir kopuk rulo yerlestirin. Omurganizin alt kismini yavasca asagi yukar
Ayaklariniz yere sikica basacak sekilde yuvarlamaya baglayin. Bu hareketi belirtilen
dizlerinizi 90 derece bukun. strede tamamlayin.
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KépUk Ruloda Gogus Sikistirma

ZORLUK DUZEYi ODAK CALISAN KASLAR EKIiPMAN
Baslangi¢ seviyesi Hareketlilik Karin kaslari Képuk Rulo

ADIM 1

Ko6puk ruloyu kurek kemiklerinizin hemen i

altina yerlestirerek Uzerine yatin, Ellerinizi Karin kaslarinizi sikin ve yukar dogru mekik
basinizin arkasinda yerlestirin ve dirseklerinizi  hareketini yapin. Bekleyin ve yavasca

iki yana acin. Dizleriniz bukult, ayaklariniz baslangi¢ pozisyonuna geri déntin.

yere saglam sekilde basiyor olmaldir.
Baslangi¢ pozisyonunuz budur.
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Hamstringler Képuk Rulo

ZORLUK DUZEYi ODAK CALISAN KASLAR EKIPMAN

Baslangic seviyesi Hareketlilik, Glg Hamstringler Képuk Rulo

ADIM 1 ADIM 2

Bir képuk rulo alin, bacaklannizi diz olarak Kalcanizi kaldirarak, agirliginizi ellere ve
uzatarak yere oturun ve parmaklariniz képuk rulo tzerine verin. Kopuk rulo
vlcudunuzdan digarlya dogru bakacak hamstringiniz Gzerinde asagi ve yukan dogru
sekilde ellerinizi de yerde arkada tutun. yuvarlanacak sekilde ileriye ve geriye dogru
K6puk ruloyu bir hamstring tzerine sallanin.

yerlestirin ve diger taraftaki ayak bileginizi
képuk rulo Gzerinde duran dizin tzerine
koyun.

TURKIYE

ESKRIM

FEDERASYONU
1923

Sayfa 10|13




Kopuk Ruloyla IT Bant

ZORLUK DUZEYi ODAK CALISAN KASLAR EKIiPMAN
Baslangi¢ seviyesi Hareketlilik, Glcg Kalcalar, On bacak Koépuk Rulo
kaslari

b

ADIM 1
: ADIM 2

Bir kOpuk rulo alin ve yere yan yatin. Képuk
ruloyu altta kalan uylugunuzun dis kismina Bedeninizi ileri geri iterek kopuk ruloyu
yerlestirin. Agirhginizi ruloya ve ellerinize uylugunuzun dis kisminda asagi yukari
verin. Kollarinizi ileriye dogru Uzatln, yu\‘.’ariay|n‘ Ba§|ang|g pozisyonuna ge”
gdvdenizi destekleyin. Baglangic dénan.

pozisyonunuz budur.
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Kalcada Kopuk Rulo (Glute Foam Roll)

ZORLUK DUZEYi ODAK CALISAN KASLAR EKIiPMAN

Baslangic seviyesi Hareketlilik, Glc¢ Kalca kaslari Képuk Rulo

ADIM 1 ADIM 2 ADIM 3
Tek bacaginiz dntintize uzatilmis ve diger Adirhiginiz elleriniz tarafindan desteklenecek K&puk ruloyu yavasca énlnize dogru
bacadiniz bukulu ve sikica yerde olmak tizere sekilde, kopuk ruloyu uzatilmig bacagin kalca yuvarlayin, uzatiimig bacagin kalca kaslarina
yere bir képulk rulonun lzerine oturun. kaslari altinda birkac santim geriye dogru temas etmeye odaklanarak, dizin hemen
Ellerinizi arkanizda yere koyun. yavasca yuvarlayin. yakininda durmaya dikkat edin.
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Kasikta Kopuk Rulo

ZORLUK DUZEYi ODAK GALISAN KASLAR EKIPMAN
Baslangi¢ seviyesi Hareketlilik, Glc Kalca Kaldirma (Hip | Koépuk Rulo
Adductors)

ty e Ths . &

ADIM 1 ADIM 2

Yere dirseklerinizin Gstinde yGz Gstl uzanin. Dondurdlen bacagi kaldinn ve uylugun ig
Képuk ruloyu alt viicudunuzun bir tarafina tarafini kopuk ruloya koyun. Uylugun ig
koyun ve o taraftaki bacagi disa dondurin., tarafini yuvarlamak icin viicudu yukaridan

asagiya dogru yavasca itin.
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