Omuz Eklemi’nin Kullanimi

Omuz ekleminin, insan viicudundaki en hareketli eklem oldugu
yoninde genel bir kani bulunmaktadir. “Omni-directional”
(tim yonlerde) olarak tanimlanan bu eklem, karmasik yapisi
sayesinde kol uzvuna ¢ok genis bir hareket alani (Range of

Motion) sunmaktadir.

Omuz eklemi; dirsek eklemi, ve 6n kolun ulna ve radius
kemikleri ile birlikte kaldirma islemleri igin ¢ok iyi bir kaldirag
gorevi gormektedir. Omzun doénebilme ozelligi ise pek cok
atletik bransta her tirli atma, tutma, veya firlatma eylemleri
icin temel unsurdur.

Figure 1 Omuz Anatomisi. Bu ¢izim, aslina sadik kalinarak bir litografiden iiretilmis ve 1918 yilinda Gray’s Anataomi
Atlasi’nda yer almigtir. Cizim ile ilgili herhangi bir Copyright bulunmamaktadir, halka mal olmustur.

Omuzun iskelet yapisi, dirsek ve omuz eklemleri
arasinda yer alan Ust Kol Kemigi (Humerus), omuzun
arka tarafinda vicudumuzun st ve dis sirt
bolgesinde yer alan Kirek Kemigi (Scapula /
Shoulder Blade), boyun ve omzun dis siniri arasinda
yer alan Kopricik Kemigi (Clavicle / Collar Bone), ve
omzun ana bir bileseni olmayan ancak destek goérevi
gbren Do6s Kemigi’'nden (Sternum / Breastbone)
olusmaktadir. Kopriicik Kemigi'nin diger ucu Dos

Kemigi'ne baghdir. Kirek Kemigi ise vicudun
serbest kemiklerinden birisidir ve bu 0Ozelligi
sayesinde omuza genis hareket kabiliyeti

saglamaktadir.

Figure 2 Omzun iist kesit goriintiisii. Scapula = Kiirek Kemigi, Clavicle = Kopriiciik Kemigi, ve Humerus = Ust Kol Kemigi'dir.
Kinesiology of the Musculoskeletal System’den alinmistir. Elisabeth Rowan tarafindan gizilmistir.
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Figure 3 Omzu olusturan kemiklerin 6nden sembolik goriinisii. Gelnoid Cukuru, Kiirek Kemigi’'nin dis kisminda yer alan, (ist
kol kemigi Humerus’un topuz seklindeki ucunun yerlestigi boliimdir. ShoulderDoc’tan alinmistir. www.shoulderdoc.co.uk

Omugz, dort farkh eklemden olusan entegre bir yapidir.
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Scapulothoracic),

eklemleridir.

Figure 4 Omuz grubunu olusturan eklemler. ShoulderDoc’tan
alinmistir. www.shoulderdoc.co.uk

SC Eklemi Kopricik Kemigi ile Dos Kemigi arasinda
boynun dibinde bulunmaktadir. Képriciuk Kemigi “S”

harfi seklinde yere yatay dogrultuda uzunan bir
kemiktir. Gogls Kasi (Pectoralis Major) ile Trapez
(Trapezius) gibi iki 6nemli kas ile de bagi bulunmaktadir.
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Figure 5 SC Eklemi: Kopriciik Kemiginin 1. Kaburga Kemigi’nin
tizerinden, boynun dibinde G6giis Kemigi’ne bagl oldugu yerdir. Kinesiology of the Musculoskeletal System’den alinmigtir.
Elisabeth Rowan tarafindan gizilmistir.



Indirme

Figure 6 Kopriiciik Kemigi’nin Osteo-kinematic (Kemik-Hareketliligi / Bilimi) agidan incelenmesi. Kaldirma islemi en fazla 45
derece, indirme en fazla 10 derece, itme ve Cekme her iki yonde de 15 ila 30 derece arasinda, ve Ters Donme 40 ila 50 derece
arasinda harketlilik alanina (Range of Motion) sahiptir. Kinesiology of the Musculoskeletal System’den alinmigtir. Elisabeth
Rowan tarafindan gizilmistir.

AC Eklemi, Koprciik Kemigi ile Kiirek Kemiginin yan dis ucunda bulunan Acromium arasinda
olusmaktadir. AC Eklemi kol ve omuzdan gelen gliciin omurgaya (axial skeleton) aktarimiicin cok 6nemli
bir eklemdir. Etrafini saran gli¢li viicut baglari nedeni ile minimum diizeyde hareket kabiliyetine sahiptir.
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Figure 7 Sag omuz AC Eklemi. Acromion = Kiirek Kemigi’nin dig yan kismi, Coracoid Process = Korakoid. Kinesiology of the
Musculoskeletal System’den alinmigtir. Elisabeth Rowan
tarafindan gizilmistir.

GH eklemi omuzdaki en blyiik eklemdir ve
omzun hareketine dogrudan katkisi
bulunmaktadir. Halk arasinda omuz olarak
nitelenen eklem de GH eklemidir. Ust kol
kemigi Humerus’un basl ile Glenoid olarak
adlandirilan Kirek Kemigi kismi ile
olusmaktadir. GH eklemi bir “ball-and-socket”
(mafsal) eklemdir. Bu yapi sayesinde omuz
donebilme kabiliyetine sahip olmaktadir.

Figure 8 Sag omuz GH Ekleminin baglarini gosteren
cizim. Biceps (On Kol Pazi) kasinin tendonu bu noktada baglanarak omuzun giiciinii ve stabilizasyonunu artirmaktadir.
Kinesiology of the Musculoskeletal System’den alinmistir. Elisabeth Rowan tarafindan gizilmistir.



ST Eklemi aslinda gercek anlamda bir eklem degildir. Kiirek Kemigi’nin G6glis Kafesi lizerine oturmasini
ve oturdugu yerde serbest hareket edebilmesini saglayan kas ve baglardan olusmaktadir. “Fonksiyonel”
olarak tanimlanan bu eklemde viicudun diger anatomik eklemlerinin karakteristik kapsil yapilanmasi
bulunmamaktadir. Kiirek Kemigi, g6gls kafesinin 2. ve 7. kaburgalari arasinda yer almaktadir.

Bu yaz ilki diizenlenen Tirk Amerikan Futbolu Okulu (turkishamericanfootball.com)’'nda Coach Hayden
Flowers tarafindan Gzerinde durulan 6nemli konulardan biri de Quarterback’lerin omuz eklemlerini
yeteri kadar kullanabilmeleriydi. Coach Flowers’in Tirkiye’de gecirdigi dort sene boyunca yaptigl
gozlemler, Tirkiye'deki Quarterback’lerin omuz eklemlerini pas atarken yeteri sekilde kullanamadiklari
omuzun hareket kabiliyetinin paslara yeteri kadar yansitilamadigl dogrultusunda.

ideal bir pas atisi sirasinda topun basin lizerinde bir seviyedeyken elden cikarilmasi gerektigi dgretildi.
Bas-Uzeri (overhead) atislarin pasin gliciine ve isabetliligine dogrudan etkisi oldugu anlatildi. Bas-lzeri
atislar i¢cin omuz ekleminin rotasyonel olarak iyi kullanilabilmesi kolun yere dik gelen eksende iyice
dondirilebilmesi gerekmektedir.

Tirkiye’de omuz eklemini basin izerinden kullanan oyunlarin yaygin olmamasi, bireylerin gelisim
gosterdikleri yaslarda bu tip viicut mekanigi gerektiren oyunlar oynamamasi bunun nedenlerinden birisi
olabilir. Omuz ekleminin basin izerinden kullanilarak atis yapilan oyun Hentbol. Voleybolda smag
hareketi kolun basin (izerine yiikseltimesi ile gerceklesse de bu eylem firlatma eylemi yerine daha ¢ok bir
vurma eylemi. Her iki sporun da yayginlik orani diisiik seviyede. Yine benzeri sekilde atis gerektiren
atletizm branslarina da cok ilgi gbsterilmiyor. Amerika Birlesik Devletleri’nde ise kiiclk yaslardan itibaren
park ve bahcelerde oynanan futbol ve beyzbol oyunlari nedeniyle ABD’de oynayan oyuncular ister
istemez omuz eklemlerini firlatma eylemi gerceklestirirken baslarinin Gzerinden genis hareket kabiliyeti
ile kullanmay!i basariyorlar.

Futbol Okulu’nda bu durumun nasil dizeltilebilecegi ile ilgili olarak bazi spesifik ek ¢calisma yontemleri
gosterildi. Bu yazinin amaci da bu ¢alisma yéntemlerini paylasmak. Bu yéntemleri Coach Flowers DAU ve
istanbul AFK takimlarinda uygulayarak olumlu sonug aldigini belirtti. Ayni sekilde bu egzersizleri yapmis
olan quarterback’lerden Ali Kodal (DAU) ve Burak Senyuva (istanbul AFK) ile de temasa gegebilirsiniz.

1. Geriye dogru omuzu esneterek atisa baslama: Bu teknikte kale diregi ya da benzeri sabit nokta
islevi gorecek bir yerin 6niinde kol boyu mesafede durulur. Topu tutan kol geriye dogru
esnetilerek top ile kale direginin temas etmesi saglandiktan sonra pas atilir. Pas atilirken omuz
ekleminin yukaridan yarim halka cizmesine dikkat edilir ve topun bas seviyesinin Gzerindeyken
elden gikarilmasina gayret gosterilir.



2. Geriye ve Yukariya dogru omuzu esneterek atisa baslama: Bu teknikte de kale diregi ya da
benzeri bir sabit nokta islevi gorecek yiksek bir yerin 6niinde pozisyon alinir. Mesafe egzersiz
yapan bireyin omuz yaklasik 45 aciyla geriye dogru esnemis iken topun kale diregine deymesine
gore ayarlanir. Bu noktadan baslayarak pas atisi gerceklestirilir.



Dirsek biikili iken Geriye dogu esneyerek atisa baslama: Bu egzersiz gercek bir pas atisini simule
etmek icin yapilir. Bu sefer dirsek bikili pozisyonda atisa baslanir ve st kol yere paralel
konumlanir. Pas atisi sirasinda dirsegin yerden yikselmesine dikkat edilerek top bas seviyesinin
Uzerindeyken elden gikarilir. Bu hareket sirasinda Ust kol yere yatay pozisyonunu dirsegin yukari
hareketi ile kaybedecektir. Ust kolun yere yatay yapacagi hareket yanlis olacaktir.




4. Voleybol Filesi Gizeirnden pas atisi: Bu egzersizde oyuncu paslarini bir voleybol filesi ya da benzeri
ylksek seviyede bir engel (izerinden filenin diger tarafinda duran hedefe isabet ettirerek
gerceklestirmeye caligir.

Quarterback’ler icin sopa ile omuz esnetme teknikleri (Broomstick Stretches)

Ulkemizde diizenlenen bir diger klinik ise 2001 yilindan beri gerceklestirilen Global American Football
Clinic’dir. Bu klinikte de Coach Barry Morgan quarterback’ler icin antrenman dncesi yapilabilecek bazi
omuz esnetme teknikleri gostermistir. Bir sopa esliginde yapilan bu hareketler ile quarterback’lerin omuz
eklemi icin hareket kabiliyetlerini artirmalari amaglanmaktadir.

1. Sopayi 6nden arkaya arkadan 6ne gecirme: Bu egzersizde sopa miimkiin oldugunca genis bir
sekilde tutulur. Dirsekler sabitlenir ve sopa 6nden arkaya ya da arkadan 6ne dogru basin
Uzerinden gegirilir. Bu hareketi yaparken dirseklerin higbir sekilde biikiilmemesi ve sopanin basin
hemen Uzerinden gecirilmesi gerekir. 1 6n 1 arka 1 tekrar edecek sekilde 8 ila 12 tekrar arasinda
yapilabilir.

2. Sopayi ters tutus ile dnden arkaya arkadan 6ne gecirme: ilk egzersizin ters tutus ile
gerceklestirilmesidir. 8 ila 12 tekrar arasinda yapilabilir.



3. Sopayl One itme ve asaglya bastirma: Sopa upright-row harektindeki gibi dirsekler tavani /
gokyliziinii gdsterecek sekilde ancak ters ve dar tutulur. Once sopa dirsekler tam kitlenecek
sekilde ileri itilir ve baslangi¢ pozisyonuna geri gekilir. Harketin ikinci asamasinda sopa yine
dirsekler kitlenecek sekilde asagi bastirilir ve baslangic pozisyonuna geri gekilir. Bir itme bir
bastirma toplamda bir tekrar edecek sekilde yine 8 ila 12 tekrar arasinda uygulanabilir.

4. Slpirge sapl esnemesi (Broomstick Stretch): Dirsegin disina gelecek sekilde kavranan sopa diger
elle 6ne dogru gekilir ve gekili pozisyonda tutulur. Standart esneme siiresi 12 saniye idealdir.



Ek: Omuz eklemi viicudun en oynak eklemlerinden biri olmasi nedeniyle oldukga karmasik bir yapiya
sahiptir. Bir yandan hareket kabiliyeti saglanirken bir yandan da stabilizasyon gerekmektedir. Bu
makalede yalnizca bir fikir vermesi amaci ile kemikler ve eklemler yer almistir. Bag yapilari, kaslar, ve
diger yumusak dokular yaziya konmamistir. Benzeri sekilde omuz eklemlerinin yapabildigi 10’dan fazla
hareket de yazida yer almamaktadir. Bu tip arastirmalar icin litfen okul kiitiphanenizde ya da ¢evrimigi
ortamda yer alan ilgili kaynaklara basvurun.

Uyari: Futbol sahasindaki oyuncular glivenlik nedeniyle antrenman sirasinda kask kullanmalidirlar.

Uyari: Fotograflar egzersizlerle ilgili gorsel fikir vermek amaciyla konmustur. Bu fotograflar nasil pas
atilmasi ile ilgili degildir. Pas atma tenkikleri i¢in litfen pozisyon calistiriciniza basvurun.

Uyari: Makalede yer alan anatomik cizimler yalnizca okuyucularin fikir sahibi olmasi icindir. Herhangi bir
sekilde tibbi miidahale kilavuzu degildirler. Omuz ile ilgili rahatsizliklarda lutfen yetkili bir hekime
danisiniz.

Yasal Sorumluluk: Makalede kullanilan fotograflar yasal izin alma siirecindedir ve fotograf haklari
belirtildigi gibidir.

Not: NFLTR’de yer alan egzersiz teknikleri calismalari yerli ve yabanci kaynaklar tarafindan kontrol
edilmektedir.



