dh me Esneklik Belirleme Yontemleri
‘ . map Otur-Uzan Testi

Genel Bilgiler

e Testin amaci, bel ve hamstring kaslarinin esnekligini élcmektir.

e Sonuclar maksimum erisim mesafesi (cm) girilerek ScoreSoft® yazilimi ile hesaplanir; yasa ve cinsiyete gore
degerlendirilir.

o Degerlendirme normlari 15-69 yas arasindaki bireyler icin mevcuttur.

e Fitness Check-Up protokollinde esneklik dlcimi maxVO, élcimUinden sonra yapilir. TUm fitness bilesenleri
Olcllecekse protokoll gbdzden gecirin ve dlcimleri dogru sira ile yapin.

Test Materyalleri

o Otur-Uzan kutusu (ayak ucu 26 cm)
Kendi otur-uzan kutunuzu yapmak isterseniz, kutu olcllerini 8grenmek icin yandaki QR kodu
kullanabilirsiniz.

Test Gereksinimleri

o Kisi testlerden 6nce Fiziksel Aktiviteye Hazir Olma Formu'nu (PAR-Q) doldurmus olmalidir.
e PAR-Q'da EVET yaniti olan kisiler teste alinmaz ve doktor sevk formu verilerek doktor kontroliine génderilir.
Doktordan onam formu getirdiginde 6l¢ctime alinir.

Test Uygulamasi

1. Oncesinde kardiyorespiratuar dayaniklilik 8lcimu yapilmadiysa, disiik siddette 5-6 dakikalik aerobik egzersiz ile
Isinma yaptirin.

. Teste gecmeden &nce kisiye 2 set esneklik egzersizi yaptirin. Yerde minder Uzerine oturup 5-10 saniye boyunca
ayaklarina uzanmasini isteyin.

. Testte ayakkabilar ¢cikarilir ve ayak tabanlari kutunun kenarina dayanir.

. Kisi avug ici yere doénuk sekilde ellerini kutu Gzerinde yapabildigi kadar ileriye uzatir.

. lleriye uzanma yavas olmali, derin nefes verilmeli ve test sirasinda dizler kesinlikle bikidlmemelidir.

. Kisi erisebildigi en uzak mesafede egitmenden talimat gelene kadar bekler.

. Kisa bir dinlenmeden sonra bir deneme daha yaptirilir ve en iyi mesafe santimetre cinsinden fitness degerlendirme
formuna not edilir.
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Test Giivenligi

e Doktor onam formu ile gelen omurgada problemi olan kisilerde asiri zorlamalardan kacinin.
® T skoru -2,5'dan dlUsUk osteoporozlu kisilerde bu testi uygulamayin.
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